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- LOS HABITOS SALUDABLES

Los hdbitos saludables son costumbres que incorporamos a nuestro
comportamiento habitual, que perduran en el tiempo y que nos permiten hacer

una vida saludable-

— HABITOS POSITIVOS

é )

1- Préctica habitual de ejercicio fisica: nos reporta bienestar tanto fisico como mental-
2- Correcta nutricién: los alimentos que tomamos son la fuente de energia de nuestro
organismo:-

3- Posturas corporales correctas: las diferentes posiciones que adoptamos afectan a
todo el cuerpo en general y a la espalda en particular- Si esas posturas son
incorrectas, repercutirdn negativamente en el crecimiento y para toda la vida-

4- Higiene personal: evita el riesgo de adquirir ciertas enfermedades, beneficia a
nuestro estado de dnimo y la forma de relacionarse con los demads-

5- Dormir las horas necesarias: durante el suefio nos recuperamos de la actividad
diaria, se reparan los tejidos y tienen lugar los procesos de crecimiento corporal-

. J
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HABITOS NEGATIVOS

E—

~

1- Sedentarismo: es un estilo de vida en el que predomina la pasividad frente a la

-

actividad fisica- Conlleva problemas de obesidad, corazén, aparato locomotor, estado de
animo...

2. Fumar: disminuye la calidad y las posibilidades del disfrute de la vida, ya que
provoca efectos perjudiciales en el sistema circulatorio, en el sistema respiratorio, en la
personalidad y en la libertad de las personas-

3- Ingerir  alcohol: afectan al estado de dnimo y a la personalidad y pueden
desembocar en graves enfermedades, ademds de disminuir la capacidad para realizar
actividad fisica, que es sana para el cuerpo y la mente-

4- Consumir drogas: afectan a la libertad de las personas mientras que socavan el
organismo, afectando a muchos érganos y a la mente de los adictos-

. J

La etapa mds importante para desarrollar HH
los hdbitos saludables es de los 6 a los 716 afios- 1

Si consequimos convertir los hdbitos saludables en

parte de nuestro estilo de vida, nos sentiremos

mejor, con mds energia y alargaremos los afios en —— S0 g
Un 70% de las caracteristicas de nuestro

que se disfruta de una buena calidad de vida- envejecimiento dependera de nuestros habitos de
vida.



EDUCACION FlsIcA 29 de £5-0-

II- EL EJERCICIO FiSIcO

RECUERDA QUE...

El ejercicio fisico orientado a la salud es
aquel  que tiene unas determinadas /

L. . . . Las recomendaciones generales de
caracteristicas de intensidad, duracion, I

. . .. . actividad fisica semanales son de
frecuencia, tipo y progresién- Este tipo de
o ' 7150 minutos de actividad vigorosa o
ejercicios tiene beneficios en la salud tanto a
300 minutos de actividad moderada

nivel fisico, como a nivel psicolégico y social .
’ P gico ¥ para nifios/as y adolescentes y de

Practicar  actividad  fisica mejora y 75 minutos de actividad vigorosa o

. 7150 minutos de actividad moderada
fortalece el aparato locomotor, mejora la

para adultos
capacidad cardiorrespiratoria y contribuye a la

mejora de la calidad de vida-

- LA POSTURA CORPORAL

La postura corporal es la forma en que estd colocado nuestro cuerpo en
relacién con el espacio que le rodea- Adoptar posturas corporales incorrectas afecta
a los mdsculos, produciendo tensiones en el aparato locomotor- Estas alteraciones

pueden ser mds complicadas en la etapa de crecimiento-

Para evitar la adopcién de posturas incorrectas y controlar nuestra postura

corporal es muy importante:

- fortalecer la musculatura, sobre todo los misculos posturales (los mdsculos

del tronco)-

- mantener una buena flexibilidad, especialmente de los mdsculos isquiotibiales
y de otros misculos de la cadera que mantienen la columna en una posicion

saludable-
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A- POSTURAS HABITUALES

Sentados

- -

5 \ i N
La espalda debe
pPermanecer en con- "
tacto con el respaldo. " Evitarla «postura de sofd».

Con mochila

Evitar la mochila
- en la parte baja de
ol |aespalda.

La mochila debe situarse
sobre la parte alta de la
espalda.

Cogiendo algo pesado

X v

La carga debe

mantenerse lo ‘
mas pegada al

cuerpo posible ’

Para levantar cargas del suelo la es- Espalda recta Lacargaala
palda debe permanecer recta altura de los
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B- ALGUNOS EJERCICIOS

Abdominales

/

Cadera flexionada Subir los hombros jnunca el cuello!
Sentadillas

ﬂ / Espalda recta
ﬂ La punta de la
; rodilla no pasa la
/ punta del pie

IV- LA HIGIENE PERSONAL

Los cambios hormonales propios de la pubertad hacen necesarios unos buenos
hdbitos de higiene personal- Estos hdbitos no son solo una cuestion estética, sino

que estdn relacionados con la salud-
Los hdbitos higiénicos bdsicos incluyen:

- Ducharse cada dia, especialmente después de la prictica deportiva:- Por eso
es importante que asistas a clase con ropa y material de aseo que te

permita mantener tu higiene personal-
- Cepillarse los dientes durante al menos 2 minutos después de cada comida-
- Hacer un uso racional de los productos de higiene personal-
V- LA NUTRICION

Nuestra dieta debe ser variada y debe incluir los nutrientes fundamentales

que puedes ver en la siqguiente imagen:
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MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES AGUA FIBRA

. . N\ 4 N\
Imprescindible

—  Vitaminas para mantener Se encuentra en
una alimentos tales

hidratacién como el pan

aoropiada integral, el
prop salvado de trigo,

patatas, col...
=1 Son la parte de
los alimentos
gue no podemos
digerir y que
tienen un efecto
— Proteinas beneficioso
sobre la salud

Hidratos de
carbono

— Lipidos — Minerales

Ademds de ser variada la dieta, nuestra ingesta calérica debe estar repartida
entre los diferentes tipos de nutrientes- La ingesta calérica es la cantidad de
energia que tomamos a través de los alimentos- La proporcion correcta es la

siguiente:

Proteinas (15%)

Hidratos de carbono (50%)

Lequmbres, carne, pescado,

queso, mariscos, huevos Harinas, patatas, pan, pasta,
’ ’ oo

cereales, azicar...

Lipidos (35%)

Mantequilla, aceite de oliva, 5ABIAS QUE...

aguacate, frutos secos,
Los lipidos de origen vegetal son

mads saludables que los de origen

animal y que las harinas y masas
integrales aportan una mayor

cantidad de fibra que las blancas,

lo que las hace mas saludables-
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A- LA IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

El desayuno es el primer aporte energético del dia para el organismo- Cuando
se desayuna poco o nada nuestro organismo no puede funcionar normalmente para
dar respuesta a las tareas del dia a dia y surgen el cansancio, la desgana y la falta

de voluntad para emprenderlas-

Un desayuno abundante es necesario para empezar el dia porque es el primer
aporte energético del organismo- Adquirir el hdbito de levantarse antes y hacer un

desayuno nutritivo es un objetivo que en pocas semanas se pude alcanzar-

Los alimentos del desayuno pueden ser muy variados: No deben faltar
alimentos que aportan energia: azidcar, miel, aceite, frutos secos o cereales: Se
debe completar con leche y fruta- No debiendo olvidarnos de las proteinas, que

procuran un buen funcionamiento del cerebro-
B- DESORDENES ALIMENTICIOS

La correcta nutricién se basa en una dieta equilibrada que permite a la
persona el mantenimiento de un adecuado estado de salud y, a la vez, que provee
de la energia necesaria para la realizacién de ejercicio fisico- Cuando hay un
desequilibrio entre nutricién y actividad fisica, surgen consecuencias que afectan al

crecimiento y a la salud, pudiendo ocasionar enfermedades como:

- Obesidad: es consecuencia de tomar mds energia a través de los alimentos
que la que se gasta a través de la actividad fisica- En consecuencia, el cuerpo
almacena el exceso de energia en forma de grasa, provocando problemas de salud

tales como cardiopatias-

- Bulimia: es una enfermedad psicolégica en la que se tiene una imagen
distorsionada del cuerpo y una preocupacién continua y obsesiva por la silueta y el
peso, siendo capaces de ingerir grandes cantidades de comida en poco tiempo y,
luego, autoprovocarse el vémito, tomar laxantes cualquier otro método que les
asequre que los ataques de hambre no les hagan subir de peso:- Los vémitos
provocan dafios en la garganta y el uso de laxantes produce trastornos

gastrointestinales, debilidad muscular y arritmias cardiacas-
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- Anorexia: es una enfermedad psicolégica en la que se produce una
alteracién de la percepcion de la silueta corporal y un temo a aumentar de peso,
aun pesando menos de lo normal- Provoca alteraciones del crecimiento, disminucién
de la capacidad del sistema inmune, alteraciones de la vida personal, familiar y

social, entre otros-

|
Desequilibrios entre nutriciéon

Li,,, : y acrti\fiidad fisica:

R

' Nutricion equilibrada y actividad
l fisica habitual en equilibrio

Consecuencias que afectan al Aprender a ser criticos ante
crecimiento y al estado de salud mensajes sobre formas, tipos
corporales y dietas dafinas

I =

Enfermedades: obesidad,
anorexia y bulimia Hacer ejercicio de forma habitual
a partir de las propias capacidades

VI- EL DESCANSO

Necesitamos dormir una media de & horas al dia- Sin embargo, conforme
crecemos esas necesidades disminuyen de forma que un bebé necesita 16 horas de
suefio al dia, los jévenes y adolescentes alrededor de 8 horas al dia y los ancianos

6 horas:-

Descansar bien no solo implica respetar las horas de suefio- Algunas practicas

que nos ayudan a tener un descanso correcto son:

- Dejar pasar, como minimo, una hora y media entre la cena y la hora de
acostarse:

- Evitar chatear, navegar en internet y otras actividades que nos alteran y
dificultan el descanso-

- No abusar de bebidas excitantes, como el té o el café, sobre todo antes de
acostarse:

- Realizar actividad fisica favorece el descanso y el suefio-

- Los ejercicios de respiracién ayudan a reducir el nivel de activacién del

organismo, favoreciendo la relajacién y el descanso-
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Vil- EL TABAQUISMO

Fumar es un hdbito que se

Cera de velas

N\

CADMIO =
"‘ Baterias w,'v'
—
Acipo
ESTEARICO

NICOTINA

Tuscotioida ¥ adquiere por la dependencia a la

ﬁ nicotina: La

amoniaco  situacién en la que el organismo se
Limpiador
de Inodoros

BUTANO
Liquido para
encendedores

TOLUENO
Solvente

industrial dependencia es la

ACIDO ACETICO

Vinagre

habitda a  funcionar con la

METANO
Gas de
\\ alcantarilla

\a'
e METANOL
ARSENICO Combustible

Veneno para cohetes

MONOXIDO

DE CARBONO sustancia,

presencia de  alguna

tanto desde el punto de vista

fisico como psicolégico-

Sin embargo, al fumar se introducen otras sustancias muy perjudiciales que
afectan al sistema circulatorio y al aparato respiratorio y que aumentan los
riesgos de contraer cincer- Las mds perjudiciales son el alquitrdn y el monéxido de

carbono-

En el esquema siguiente tienes una vista general de todo lo que debes saber

sobre el hibito de fumar-

HABITO DE FUMAR

' .

Efectos en

el organismo
1 1

Hay que saber:

Fumar es un habito que se En el sistema circulatorio: . )
trombosis, infarto cerebral Lo mas impartante:
X no iniciarse nunca

e infarto de miocardio

adquiere por dependencia
fisica de la nicotina

| l L

En el aparato respiratorio:
bronquitis crénica, asma,
enfisema y cancer
de pulmon

| L l

La practica de ejercicio fisico
de forma habitual
es una actitud preventiva

El humo del tabaco produce
4700 sustancias toxicas

La adiccion al cigarrillo
reduce la vida del fumador
diez aios

Informar a los jugadores
de los perjuicios y participar
en el abandono del habito

Son muy daninas: la nicotina,
el alquitran y el mondxido
de carbono
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UNA VISION RAPIDA DEL TEMA

A -f2 Costumbres que incorporamos a nuestro comportamiento habitual, que
Definicion : . :
perduran en el tiempo y que nos permiten hacer una vida saludable

HABITOS

SALUDABLES Higiene personal

Ejercmo f|$|co GELTIOE]
Posturas corporales
correctas
Desayuno :
T Anorexia
H3 b t equilibrado
apItos
Correcta nutricion .
posmvos :
Desérdenes
alimenticios

]
(o] JJLET:|

Descanso aproplado

Sedentarlsmo

——8
Habltos
negatlvos

\\
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ACTIVIDADES DEL TEMA ,,,,

Copia en tu cuaderno de la asignatura las siguientes cuestiones y resuélvelas-
Recuerda que puedes imprimir o no el tema, pero no debes meterlo en el

cuaderno-

7 Define el concepto de hdbitos saludables-

2A qué edad es mds importante incidir en la adquisicién de los habitos

saludables?

3 Enumera los hdbitos positivos que aparecen en este tema:
4 Enumera los hdbitos negativos recogidos en este tema-
5 ;Cudles son los beneficios de la prictica de actividad fisica saludable?

;Qué dos acciones son muy importantes para mantener una postura

corporal apropiada?

7

Nombra, describe y dibuja dos ejercicios para estirar los isquiotibiales-

Nombra, describe y dibuja dos ejercicios para fortalecer los mdsculos

posturales-

9

ZCudles son los micronutrientes? ;Qué es la fibra?

7
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ZCudles son los macronutrientes? ;Qué proporcién de la ingesta calérica

corresponde a cada uno de los macronutrientes en una dieta saludable?

ZEn qué alimentos puedes encontrar una alta proporcién de proteinas?
Y de lipidos? ;Y de hidratos de carbono? Nombra al menos tres de

cada uno-

SQué son mds sanos, los lipidos de origen animal o los de origen

vegetal?

S Qué elegirias en una nutricion saludable, pan blanco o pan integral?

;Por qué?

Bl crumera los habitos higiénicos basicos-

;ZCudntas horas de media necesita dormir una persona? ;Es igual a

todas las edades?

N coumera algunas prdcticas que nos ayudan a descansar mejor-
7 cPor qué es tan importante el desayuno? ;Qué alimentos debe incluir?

LY £rumera y define los desérdenes alimenticios recogidos en este tema-

Define dependencia y sefiala la sustancia principal que la crea en el

7
7

tabaquismo- ;Qué otras sustancias se introducen en el organismo al

fumar?

Reproduce en tu cuaderno el esquema sobre el hdbito de fumar que

aparece en el apartado de tabaquismo

2



