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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

Lic. Roberto Castillo Martinez,
Licenciatura en Ciencias de fa Comunicacion.

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.




® Nivel metabélico. La actividad fisica hace aumentar el HOL (grasa
buena) y disminuye el LDL (grasa mala), mantiene correctamente los
niveles de glucosa y mejora la actividad desintoxicadora.

B Nivel psicosocial. Quien se habitda a realizar actividad fisica suele
tener un mayor bienestar general, consigo mismo y con los demas.
Ayuda a descargar tensiones de diverso tipo v a aportar alegria,
diversion y confianza en sl mismo (3).

Muestras elecciones en la medida en que pueden llegar a serlo sobre los
"cuidados" que le demos al cuerpo estan mayoritariamente arraigadas
en el sentido del deber: debemos estar sanos, agiles y en forma. En
muchos casos, mas que un derecho adquirido y un placer merecido, es
un mandato forjado por la cultura del cuerpo saludable en una sociedad
que consolida pautas (la dindmica moderna) de vida laboral cada vez
més sedentarias.

Para quienes pudieran opinar que la educacion fisica es una practica
exclusiva del periodo escolar, hay que tomar en consideracion que es
una disciplina que se ocupa de que la actividad fisica este relacionada
béasicamente con la salud y no con las leyes de mercado.

La actividad fisica solo se traducira en una mejor calidad de vida si es
realizada en un marco de verdadero cuidado de la salud de cada
persona. Asi como en el Ambito educativo hay un amplio desarrollo de
esta tarea, parece que habra que esperar un tiempo mas para que se
extienda a politicas comunitarias que promuevan diversos programas de
actividades para la salud en el dmbito social, de tal manera que la
educacidn fisica de la persona adulta no quede librada a las leyes no
siempre tan saludables del mercado.

Mo solo los jovenes, sino toda la sociedad como tal para dejar un legado
de buenas costumbres fisicas, para el cuerpo y alma. Es por esto que
tal vez un testamento en estos temas sea un tanto dramatico, dverdad?,
pues no lo deberia ser, pues salvo que quiera dejarle algin bien en
gspecial a alguien, no hay nada mejor que la salud personal y el
bienestar familiar,
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calidad de vida para el bienestar y la prevencion
de enfermedades cronicas prevenibles

Jesus Andrés Gonzalez Gil,
Terapeuta Fisico IM.S.S.

Durante muchos afios el movimiento y el ejercicio fisico han sido los
glementos mas importantes dentro de las actividades del ser humano.
Desde la Edad Antigua hasta la Edad Moderna, la actividad fisica del
individuo ha jugado un papel fundamental dentro de la salud de un
individuo (1). Asl pues, el hombre ha utilizado el ejercicio fisico con
diferentes fines: Supervivencia, preparacidn para la guerra,
esparcimiento, ser mas eficiente, perfeccionamiento de alguna actividad,
mejora de la salud, fin educativo y también para mantener las actividades
de la vida diaria (AVD) en sus capacidades maximas posibles como un
ser biopsicosocial.

El hombre, desde la prehistoria, siempre ha tenido la necesidad de
movimiento. La actividad fisica ha sido ciertamente un modo de
comportamiento prehistdrico del hombre que le ha dado una buena
calidad de vida (segln Adler).

Pero en los dltimos anos el ejercicio fisico ha tenido una revolucion en
cuanto a la planificacion del mismo, se empieza a tener en cuenta en las
diferentes edades; desde la edad infantil como parte de una ensefanza
integral, hasta la edad adulta como parte de una reeducacion fisica para
la mejora de las AVD y por consecuencia tener una mejor calidad de vida
(cV).

Actividades de la vida diaria (AVD) relacidn directa con la calidad de
vida (CV)

Las AVD podemos definirlas como las actividades gue una persona
realiza diariamente para prepararse y desarrollar el rol que le es propio
(comer, lavarse, vestirse, deposiciones, miccién). Va mas alla de la
autoatencion e implica el desarrollo funcional completo de la persona (2).
Las AVD son el pilar fundamental de la funcionalidad de una persona, es
por ello gue cuando una persona hace del ejercicio fisico una parte
indispensable de su vida las AYD no se ven tan afectadas con el paso de
los afios.

Pero, la presencia del deterioro funcional y declinar en las actividades de
la vida diaria son importantes predictores de morbi-mortalidad e
institucionalizacion de los ancianos enfermos. También estos dos
elementos son claves en la calidad de vida de las personas mayores (3).

Por otra parte, la calidad de vida es un concepto complejo y
multidimensional que no solo tiene relacion con componentes objetivos
como el tipo de trabajo, el nivel socioeconomico o el estado de salud
sino que también depende de cuestiones tan subjetivas como las escalas
de valores, las expectativas y las creencias de cada persona, todo ello
integrado en un marco biografico, familiar, social y medio ambiental que
cambia con cada persona, grupo o pais (4).

Es por ello, que cuando una persona realiza ejercicio fisico bien planeado
a lo largo de su vida y llega a la edad adulta las actividades de la vida
diaria no se ven tan disminuidas mas de lo que es natural o normal de
acuerdo a la decadencia del ser humano a lo largo de su vida y por lo
consiguiente la calidad de vida de estas personas es buena dg
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