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Hoy en dia, las enfermedades cronicas son la causa de que la calidad de
vida de las personas se vea afectada, pues debido a los sintomas y
complicaciones que traen consigo. La diabetes, la obesidad, la
hipertension y otras mas requieren de tratamientos farmacoldgicos para
tratar los sintomas, sin embargo los mismos a la larga causan otra
sintomatologia que en ocasiones el paciente no quiere o puede tomar
medicamentos farmacéuticos.

Estd demostrado que una buena alimentacion y la actividad fisica
pudieran ser suficientes para ftratar este tipo de enfermedades y sus
sintomas. Es por eso que el saber que comer es la base de todo (1). Los
alimentos funcionales son una buena opcién para complementar el
tratamiento y en ocasiones sustituye al tratamiento farmacoldgico
siempre y cuando se acompafen de buenos habitos y actividad fisica
diaria.

La diabetes, la obesidad, el sindrome metabélico, las enfermedades
coronarias, las dislipemias, la hipertension, la menopausia, muchas
afecciones gastrointestinales, entre otras son algunos de los
padecimientos que pueden verse beneficiados con el uso de estos
alimentos.

Se considera alimento funcional cualquier alimento o ingrediente
alimentario que sin ser un medicamento, beneficia a la salud y al
funcionamiento del organismo.

Los componentes activos de los alimentos funcionales son muy variados
y pueden ir desde las vitaminas, los minerales, los acidos grasos, la fibra
0 los flavonoides, hasta ciertas proteinas y aminoacidos, por citar sdlo
algunos de ellos. Cada dia son mas los alimentos comunes como la
leche, los zumos, los cereales, etc., que se presentan como alimentos
funcionales. (2)

Desarrollo:

El concepto de alimento funcional, alin no estd establecido
cientificamente, surge de la nutricion encaminada a modificar aspectos
geneticos y a la prevencion y tratamiento de enfermedades, mas alla de
la mera cobertura de necesidades de nutrientes (3).

Los alimentos funcionales ejercen su actividad en miltiples sistemas,
especialmente el gastrointestinal, cardiovascular & inmunoldgico. Se
comportan como potenciadores del desarrollo v la diferenciacion,
moduladores del metabolismo de nutrientes, la expresidn génica, el
estrés oxidativo y la esfera psiquica.

En el caso particular de la diabetes, los alimentos con efectos
metabdlicos benéficos, estos pueden consumirse para tratar de reducir el
riesgo de enfermedades como la obesidad, la diabetes y sus
complicaciones cardiovasculares. Fundamentalmente, aquellos que
ayudan a regular el metabolismo de los hidratos de carbono y los que
tienen accion preventiva cardiovascular. Entre los primeros esta, por
gjemplo, la fibra, que en forma de frutas frescas, verduras, hortalizas,

cereales integrales o legumbres, es muy Gtil y beneficiosa tanto en la
prevencion de la diabetes tipo dos, asi como complemento alimentario
para el control de la glucosa,

Otros alimentos funcionales como los aceites vegetales con alto
contenido en acido cleico (oliva extra virgen y girasol alto-oleico) o los
aceites de semillas, margarinas vegetales, frutos secos (en especial
nueces y almendras), los pescados y aceite de higado de bacalao, que
son muy ricos en acidos grasos polinsaturados y fitoesteroles, por tanto
beneficiosos como preventivos cardiovasculares, asi como (tiles en la

prevencidn de la micro y macro-angiopatia del diabético (5).
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Conclusion

Como conclusion cabria sefalar que cada dia son mas los alimentos
que aparecen en el mercado con la etiqueta de "funcionales”. Aunque
estos sean susceptibles de mejorar la salud y algunas condiciones
patoldgicas, deben ser valorados con prudencia, sabiendo que no son la
panacea pero que pueden resultar beneficiosos y aportar un
complemento saludable a una dieta adecuada y a un estilo de vida
activo.

Los alimentos funcionales consumidos como parte de una dieta
equilibrada y acompafiados de un estilo de vida saludable, ofrecen la
posibilidad de mejorar la salud prevenir o tratar enfermedades cronicas,
como diabetes, hipertension, dislipidemias, obesidad, entre ofras.

Es también vital comunicar a los consumidores de los beneficios que
suponen para su salud, de manera que estén bien informados y asi
poder escoger mejor los alimentos que consumen.
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El testamento corporal, en el arte del buen
vivir, seguir un plan de educacion fisica
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El envejecer es un fendmeno bioldgico que esta unido irremediablemente a
la vida, asi como el nacer y el morir, por ello debe ser asumido como un
suceso natural, mas fisioldgico y normal (1). No proviene de una Unica
causa, sino mas bien es el producto de una compleja interaccion de
factores biologicos y socio-ambientales. (1). Diversos autores (2) indican
un incremento del peso corporal total a medida que aumenta la edad. Esto
se encuentra en un aumento progresivo con la edad; aunque con
variaciones no estadisticamente significativas v valores de 4,5 Kg de
diferencia entre 20 y 60 afos, que se traduce en un incremento del 7,3%
del peso para esas mismas edades.

Bien, pues imaginese que no solo las edades avanzadas suelen presentar
estos hecho, sino también en edades tempranas estd demostrado que la
falta de acondicionamiento fisico deja secuelas a futuro, donde el
fendmeno bioldgico se da mucho mas rapido y algunas ocasiones hasta
mortal (2). A la habitual pregunta: &Qué ejercicio?

Segun el Or. Don Antonio Casimiro Andujar (3): La importancia no esta en
la actividad fisica, sino en como se la lleva a cabo. Esta frase refleja algo
tan simple como fundamental: Cémo tomar en cuenta las necesidades y
posibilidades de cada persona,

Para poder empezar a comprender los beneficios de la actividad fisica
sefialaremos su incidencia a distintos niveles: Oseo-articular, muscular,
cardiovascular, respiratorio, metabdlico y psicosocial.

B Nivel dseo y articular. Se producen mejoras en la composicion dsea,
aumentando principalmente la vascularizacion y la retencion de
minerales. Estructuralmente, aumenta la masa dsea y se fortalecen los
elementos constitutivos de la articulacion (cartilago, ligamentos, etc.).

® Nivel muscular. Aumenta la cantidad de las proteinas en el misculo,
fortaleciendo estructuralmente las fibras musculares y tendones.
Funcionalmente, hay una mayor fuerza y resistencia, aumento y mejora
de la actividad energética, mayor elasticidad y mejora de la coordinacidn
motriz (sistema nerviosa).

® Nivel cardiovascular. Estructuralmente, se refuerzan las paredes del
corazon y aumenta su masa muscular, Respecto a los componentes, se
da un aumento de gldbulos rojos, hemoglobina que transporta el
oxigeno, mitocondrias, mioglobina y elementos defensivos (leucocitos y
linfocitos).

® Disminuye la frecuencia cardiaca, con lo cual el corazon se cansa
menos al realizar una actividad, Estando en reposo, evita la acumulacion
de sustancias negativas (grasa) en las paredes de las arterias y aumenta
su elasticidad, mejora la circulacion.

® Nivel respiratorio. Aumento de la fuerza, resistencia y elasticidad en los
musculos y drganos que intervienen en la respiracion; amplia el volumen
de la respiracion disminuyendo el nimero de respiraciones por minuto,
etc. y en general, mejora la actividad respiratoria.
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