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Introducción: 

Día a día nos enfrentamos con varias adversidades y esta en nosotros enfrentar 

cada una de ellas, puesto que de nuestras decisiones depende nuestra vida, a los 

bebés los cuida su mamá, se encarga de cumplir con sus respectivas vacunas, ver 

de el cuando enferma, cuando llora, etc. Nosotros en este momento somo quienes 

construimos nuestro mundo y es a base de correctos hábitos como lo es una 

buena alimentación dejando a un lado la Coca- Cola o esos alimentos procesados 

que nos hacen mucho mal, y aunque es dificil es necesario para mantener un vida 

saludable, una persona grande que de joven fue al gym, corrio, nado y fue una 

persona activamente deportista no va a tener tantos problemas en la vejez puesto 

que se cuido de joven y no va a tener que depender de más personas o quizá sí 

pero muy poco, a diferencia de una persona que en su juventud fue sedentaria. 

Las personas que cuidan su alimentación son personas que se recuperan más 

rápido, de ahí la frase somos lo que comemos, y no me refiero a que por comer 

unos taquitos de azada me convertiré en eso, pero considerando las cosas 

seriamente, somos lo que comemos hace referencia a cuidarse, si los tacos traen 

grasa, estos luego se convertiran en tejido adiposo, que si no hacemos ejercicio 

traera graves consecuencias a lrago plazo.  

De ahí la importancia de cuidarnos y hacernos responsables de nosotros mismos, 

hay que tener la meta de lograr una buena alimentación así como buenos hábitos 

y sin mencionar las sustancias nocivas que no tienen ningun beneficio. 























Conclusión 

A lo largo de la trayectoría de esta investigación me he dado cuenta que todo en 

esta vida tiene que ver, desde como dormimos hasta como comemos, es crcucial 

tener un sueño saludable, comer alimentos saludables e incluso hacer ejercicio.  

De nosotros esta la decisión de hacerla o no, la decisión de comer una 

hamburguesa o la de comer unas verduras al vapor, al final del día nuestras 

decisiones son las que formarán nuestro futuro y esta en nostros en decidir si tener 

hipertensión, Diabetes, o fragilidad muscular.  

Lo que si tenemos que hacer es informas  en nuestro medio las cosas que se 

pueden hacer para prevenir algunos problemas que se nos puedan presentar en un 

futuro.  

Podemos empezar desde casa, con nuestros abuelos, papás o hermanitos 

comentandole que hay que tener una higiene bucal o a los abuelitos pidiendole salir 

a hacer activad física, porque lo bonito se cuida, ¿y quién no quiere tener a su 

abuelito por un buen rato en nuestra vida?.  

Por eso y más la promoción y prevención toma papel aquí.  


