CURSO SOBRE HABITOS
SALUDABLES

Qquironprevencion



ENFERMEDAD

“Alteracion o desviacion del estado fisiologico en una o
varias partes del cuerpo, por causas en general
conocidas, manifestada por sintomas vy signos
caracteristicos, y cuya evolucion es mas o menos
previsible”.
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SALUD

“La salud es un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”

Entro en vigor el 7 de abril de 1948. La definicion no ha sido modificada desde 1948.

Qquironprevencion



LD

(QUE ES o %
ﬂ SU|Ud? 5. SaLUl L |

Fs el estado de completo bienestar
y equllibria filco, mentaly socfa,

. sl

Vquirenprevencion



FACTORES A TENER EN CUENTA
PARA UNA BUENA SALUD

OCUPACIONAL
" Cc
E

l ESPIRITUAL SOcCiIA

RUEDA
D

BIENESTAR ;
Fisico T EM
INTELECTUAL '




LA SALUD SOCIAL

e “la salud social de la salud esta determinada
por las circunstancias en que las personas
nacen, crecen, viven, trabajan y envejecen,
incluido el sistema de salud.”

e Es la mezcla de las habilidades sociales, es
decir, como te relacionas con los demas, vy las
circunstancias socioeconomicas de tu entorno
(sanidad, educacion...)
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LA SALUD MENTAL

 “Estado de bienestar en el cual el individuo es
consciente de sus propias capacidades, puede
afrontar las tensiones normales de la vida,
puede trabajar de forma productiva 'y
fructifera y es capaz de hacer una contribucion
a su comun
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LA SALUD FISICA

e La salud fisica consiste en el bienestar del cuerpo y
el optimo funcionamiento del organismo de los
individuos, es decir, es una condicion general de las
personas que se encuentran en buen estado fisico,
mental, emocional y que no padecen ningun tipo de

enfermedad.

SALUD FISICA
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HIDRATACION

Restablecimiento de |la pérdida de agua
contenida en un cuerpo.

ia brain
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BENEFICIOS DE UNA BUENA
HIDRATACION

AL DESPERTAR PARA ESTUDIAR
Ryuda & ackivar los Hlos concentramas mejor,
rganos intarmos pues hidrata o cerebio

| MITES DEBARARSE ANTES DE DORMIR
IIllsnjlrth'E la Hadyce Iz probabilidad ®
presidn sanquined deinfartos y demamas

E—

~ ANTES DE COMER
. Sirve para tener
mejor digestion

PARAPERDERPESD
Calma el apetito y II'
acelera el metabollsmo
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HIDRATACION

Cantidad de agua recomendada

10-12 VASOS POR DIA
2.5 —3.01

Antes del Durante =l Despuses
aejercicio ejercicio el ejercicio

FPor lo menos Cada 15-20 FPorlo menos
minutos
500 ml S500 ml &S00 ml
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En funcion de [a proporcion de liquidos perdidos

Posibles efectos

Se pueden producir fas Siguientes atteraciones
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ACTIVIDAD FISICA
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70%

60%

50%

40%

30%

20%

B

El riesgo de mortalidad por estar sentado mas de 8 horas al dia es E

10%

AUMENTOQ DEL RIESGO DE MORTALIDAD

mucho mayor si no se realiza ejercicio fisico que si se realiza.
Ademas, realizar 60-75 minutos de actividad fisica
parece eliminar este riesgo.

Por ello, si los periodos de sedestacién scon inevita-
bles (como en ¢l trabajo o en el transporte) se debe
hacer un esfuerzo por realizar actividad fisica, de-
biendo ser la cantidad de actividad fisica mayor
cuanto mas tiempo sentado.
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Clasificacion de Actividad para niumero de pasos podémetro

en poblacion adulta

Categoria
Sedentario
Ligeramente Activo
Un tanto Activo

Activo

umbral

objetivo

Pasos/dia
< 5000
5000 - 7500
7500 - 9999

10000 - 12500
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VIDA SENDENTARIA O
SEDENTARISMO

Un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud.
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CAUSAS DE INCREMENTO DEL
SEDENTARISMO

La insuficiente participacion en actividad fisica durante el
tiempo de ocio.

Aumento de los comportamientos sedentarios durante las
actividades laborales y domésticas.

El aumento del uso de los medios de transporte "pasivos”
también ha reducido la actividad fisica.
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CONSECUENCIAS DEL
SEDENTARISMO

RIESGO
DE OBESIDAD

Hacer ejercicio es la manera
mas efectiva de quemar

las calorias que consumimos
de mas. Si no lo haces, éstas
se acumularan como kilos
en tu cuerpo. = o
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ESTADOS EMOCIONALES
BAJOS

Estudios afirman que

la falta de ejercicio agrava

la depresion. Mientras que al
ejercitarte liberas endorfinas,
la hormona de la felicidad.

COMPLICACIONES
EN LA MENOPAUSIA

La vida sedentaria

intensifica los efectos

de la menopausia,
haciendolos menos llevaderos.
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CANCER

Estudios relacionan la vida
sedentaria con el cancer
de colon, ya que la falta

de ejercicio hace que

los alimentos permanezcan
mas tiempo en el intestino.

PROBLEMAS
PARA DORMIR

El ejercicio despeja la mente
y relaja el cuerpo, ayudando
asi a que sea mas facil
conciliar el sueno.
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INFERTILIDAD

Estudios afirman que el
hombre que hace ejercicio
moderado tiene mas cantidad
y calidad de esperma que
uno que no lo practique.

OSTEOPOROSIS

Llevar una vida sedentaria
supone un 50% mas de
posibilidades de padecer
osteoporosis. El ejercicio
fortalece la salud de tus
huesos y musculos.
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DOLORES DE ESPALDA

La falta de ejercicio impide
que podamos adoptar
posturas correctas, ya

que los musculos que nos
sostienen se encuentran
dormidos.

VAGUEDAD

El estado sedentario es

un circulo vicioso, en vez

de descansar nos hace sentir
mas cansados, y tambieéen
malhumorados.

N
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ENVEJECIMIENTO
PREMATURO

La vida sedentaria empeora
la salud de nuestra piel,

ya que impide su correcta
oxigenacion.

“El sedentarismo juega un papel muy negativo, en las en las
enfermedades cronicas no trasmisibles.”
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EC NTS (Enfermedades Cronicas No Transmisibles)

Datos :

Enfermedades S Enftermedades ; .
o 1 _dIrer : - =g Diabctes
Cardicvasculares respiratonias cronicas

17,5 millones | 7.6 millones + 4,2 willones | alano

al ano al afio

l—Y—)

B0o% de las muertes por ECNT
Comparten 4 Factores de Riesgo:
Tabaquisman
Abuesodelalcchol
Imactividad Fisica
Malos habitos alimenticios
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NUTRICION

La nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una
dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico
regular) es un elemento fundamental de la buena salud.

Una mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la
vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y
mental y reducir la productividad.
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OBESIDAD

ARTERIOSCLEROSIS

Y ENFERMEDAD SELLIES
CORONARIA SAELLIREES
) PERDIDA
CANCER DENTAL
HIPERTENSION NFERMEDADES
ARTERIAL HEPATICAS
- /
ENFERMEDADES
I a4 :
OSTEOPOROSIS 9 @ RENALES
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WVquirenprevencion



COMIDA PR

O

CESADA'Y REAL

COMIDA REAL

“Todos los alimentos frescos, las materias primas, cuyo
procesamiento ha sido minimo(por ejemplo, lavado, cortado o
congelado).”

COMIDA PROCESADA

“Cualquier alimento que sufra cambios o pase por algun grado
de procesamiento industrial antes de llegar a nuestra mesa para
gue lo podamos consumir.”
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PROCESADO DE ALIMENTOS

Hace que dispongamos de muchos productos que no podriamos
consumir si no fuese por esta técnica nos permite adquirir
alimentos de temporada durante todo el ano.

Mejora la seguridad de los alimentos:

e Tratamientos que destruyen las bacterias nocivas

e Hay aditivos que impiden que la descomposicion o que se
desarrollen hongos y bacterias.

e El envasado mejora la conservacion y previene Ia
manipulacion indebida de los alimentos.

Pero los alimentos procesados en exceso suponen un problema
para una dieta saludable. Constituyen casi el 90% del consumo
de azucar anadido en la dieta.
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TIPOS DE ALIMENTOS PROCESADOS

Alimentos minimamente procesados

Son alimentos preparados para facilitar su consumo sin
ingredientes anadidos de ningun tipo.

La fruta seca sin cascaron (nueces, almendras, avellanas...)

u hortalizas o verduras listas para consumir (lechuga lavada y
cortada en bolsa).
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Alimentos sometidos a algun tipo de
tratamiento

Son aquellos alimentos que se han visto afectados por algun
proceso tecnoldgico. Seria el caso de los alimentos congelados o
cocidos, como las latas en conserva (de atun u otros pescados),
las verduras congeladas.

Alimentos con ingredientes anadidos

En este caso hablaremos de alimentos que incorporen ciertos
anadidos que alteren o mejoren sus propiedades con la finalidad
de potenciar su sabor o apariencia. Es el caso de
los edulcorantes, los colorantes y los conservantes, muy faciles
de encontrar por ejemplo en las salsas preparadas.
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Alimentos muy procesados:

Son los alimentos aptos para el consumo inmediato que tienen
gue estar sometidos a un alto nivel de procesamiento. Por
ejemplo, las galletas, los dulces, las patatas chips, los cereales,
los embutidos, etc. — r© - -

= -

Alimentos Ultraprocesados:
Es el caso de los alimentos y otros platos listos para introducir

en el microondas, como es el caso de las pizzas congeladas.
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HABITOS SALUDABLES

JHABITOS PARA MEJORAR LA SALUD A NIVEL
MENTAL

|td_::r"|-.-.

) ) 1.8
- et~

JHABITOS PARA MEJORAR LA SALUD DESDE EL
PUNTOS DE VISTA FISICO

)
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HABITOS SALUDABLES PARA
MEJORAR LA SALUD MENTAL




12 HABITOS SALUDABLES PARA MEJORAR LA SALUD A NIVEL
MENTAL:

e Descanso adecuado.

e Ejercicio fisico moderado regular.
e Meditacion.

e (Objetivos a corto y medio plazo.
e Relajacion.

* Ejercicios de agudeza mental.

e Contacto social.

e Alimentacion.

e Autonomia.

e Exposicion adecuada al sol.

e Actitud, autocontrol y gestion del cambio.
e Correcta gestion de los recursos..
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Descanso adecuado

Dormir un numero adecuado de horas es muy importante en los procesos de
aprendizaje y consolidacion de memorias, ayuda a la concentracion, puede
ayudar a reducir sintomas de estrés y depresion, pero dormir excesivamente
no es bueno.

Para obtener un sueno profundo y reparador, lo es dormir de 8 -6h, para
ello:

- Exposicion al sol. Ayuda a regular los ciclos suefo-vigilia.
- Regularidad en los horarios de sueno.
- Evitar comidas copiosas ni ejercicio justo antes de dormir.

- No ingerir alcohol en exceso, induce el suefio en un principio pero afecta
los ciclos de sueno.

- Procura no mirar la tele en la cama ni otros dispositivos electronicos.
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Ejercicio fisico moderado regularmente

El ejercicio fisico:

- Nos ayuda pues promueve la segregacion de endorfinas vy
serotonina relacionadas con la sensacion de bienestar.

- También es un potente distractor de las preocupaciones y el
dolor.

- Estudios recientes ademas apuntan a l|a norepinefrina
moduladora que se encargaria de regular las reacciones al

estrés.
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Meditacion y técnicas de relajacion

Entrena al cerebro a lidiar con situaciones estresantes.

Buena estrategia de relajacion y de autoconocimiento y nos
permite centrarnos en el presente y en lo que es importante
focalizando nuestra atencion en la aceptacion de lo que nos
rodea.
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Objetivos a corto-medio y largo plazo

Tener metas razonables ayudan a saber que
camino seguir.

Proporciona estructura y sentido a la vida.

I UNO ho.sabe hacia que
puerto navega, nlngun viento

€5 fAVOEAPIE

Lucms Annaeus Seneca
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Control de estrés y relajacidon

La relajacion disminuye los efectos daninos del estrés:
- La tension muscular.

- Sintomas psicosomaticos.
- Autocontrol.

- Bienestar a la persona.

Es importante:

Aprende a reconocer tus propias emociones y tu estrés, saber
como relajarte. De cara a los demas canalizar los sentimientos
positivos y a controlar los negativos.
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Ejercicios de agudeza mental

=
- A

—

w uill

Ayudan a mantener una buena agilidad mental, no practicar
estos ejercicios hace que perdamos agilidad y destreza en esta
habilidades. Son recomendables:

Sudokus, sopas de letras...

Lectura (ademas nos ayudara a evadirnos de los problemas
del dia a dia)

Sumas, restas y divisiones manuales de vez en cuando.

La creatividad fomenta la agudeza mental, es buena forma de
expresion personal y autoconocimiento. Pintar, escribir,
manualidades....
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Contacto social %%

il

El contacto social se asocia con la oxitocina, que produce
sensacion de bienestar y asocia con un envejecimiento mas
favorable.

El apoyo social es un factor protector en muchos trastornos
psicologicos y una gran ayuda en momentos de necesidad.

Busca ayuda social cuando la necesites. No es debilidad, es
fortaleza.

Se voluntario en tu comunidad, participa.
Actitud social asertiva.

Qquironprevencion



Autonomia

No depender siempre de los demas (no volcar toda nuestra
existencia en nuestra pareja por ejemplo), haz cosas tu solo de
vez en cuando. Esta bien buscar apoyo en los demas pero

también hay que creer en uno mismo.
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Alimentacion

Ingesta adecuada de liquidos. Hay que beber al menos 8
vasos de agua al dia para mantener el cerebro y el cuerpo
hidratados y fomentar asi sus funciones.

Ingesta a de alimentos beneficiosos para la salud mental:

Alimento con Grasas insaturadas (Aguacate, pescados azules, frutos
secos). Mejoran energia, aprendizaje y memoria. Mejoran estados de
animo depresivos. Estos alimentos inciden sobre la produccién de
Serotonina, Noradrenalina y Dopamina del cerebro.

Frutas y hortalizas verdes: Memoria y concentracion. Inciden sobre la
produccion de Serotonina, Noradrenalina y Dopamina del cerebro.

Chocolate (cacao 80% o superior): Antioxidante, estimulante y mejora
estado de animo.
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Exposicion adecuada al sol

e La exposicion solar, es buena para el estado de animo ya que
los rayos UV promueven la produccion de serotonina.
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Actitud , autocontrol y gestion del cambio

Actitud positiva centrada en el presente, basada en la
aceptacion de uno mismo y de lo que nos rodea.

No tengas miedo al cambio, el cambio es inevitable y es el
motor del avance.

Autocontrol y la solucion racional de problemas.
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Correcta gestion de los recursos

e TIEMPO priorizar. Ten en cuenta tus propias capacidades y los
recursos disponibles (materiales y de tiempo) para cada tarea.
No te sobrecargues y programa descansos entre tareas. Esto

de por si puede evitar mucho estrés. Utiliza una agenda o
calendario.

e ECONOMIA. Planificacion de los gastos, no vivir encima de las
posibilidades.
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HABITOS SALUDABLES PARA
MEJORAR LA SALUD A NIVEL FISICO




7 HABITOS SALUDABLES PARA MEJORAR LA SALUD A NIVEL

FiSICO:

e Actividad y ejercicio fisico.

e Alimentacion adecuada.
* Descanso.

e Higiene postural.

e Higiene personal.

e Exposicion al sol.

e Evitar consumo de toxicos.
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Actividad y Ejercicio Fisico

Efectos beneficiosos de la actividad fisica en los adultos

En comparacion con los hombres y mujeres adultos menos activos, las
personas mas activas:

Presentan menores tasas de mortalidad por todas las causas, cardiopatia
coronaria, hipertension, accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo 2,
sindrome metabdlico, cancer de colon y mama.

Presentan menor depresion.
Tienen un menor riesgo de fractura de cadera o columna.

Presentan un mejor funcionamiento de sus sistemas cardiorrespiratorio y
muscular.

Mantienen mas facilmente el peso y tienen una mejor masay
composicion corporal.
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Actividad y Ejercicio Fisico

Ejercicio y actividad fisica recomendado en adultos:

Actividad fisica.
- Caminar entre 8000 y 10000 pasos diarios.
- Actividad laboral, tareas domesticas.

Ejercicio fisico.
- Actividades recreativas o de ocio (por ejemplo, carrera, paseos a pie o en

bicicleta), ejercicios programados. Dependiendo de la actividad fisica, de
cada persona, es recomendable mas o menos cantidad de ejercicio.
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Actividad y Ejercicio Fisico

De modo general se recomienda:

- Como minimo 150 minutos semanales a la practica de actividad fisica aerobica,
de intensidad moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa
cada semana, o bien una combinacion equivalente de actividades moderadas y
Vigorosas.

- Para mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de edades
aumenten hasta 300 minutos por semana la practica de actividad fisica moderada
aerobica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa
aerodbica, o una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.

- Sise realiza ejercicio aerobico moderado, en sesidon minimo de 10 minutos.

- Dos veces o mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los
grandes grupos musculares.
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Alimentacion Saludable

* Previene la malnutricion en todas sus formas y enfermedades,
(diabetes, cardiopatias, accidentes cerebrovasculares, el
cancer)

e Laingesta caldrica debe estar en consonancia con el gasto
caldrico.
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Alimentacion Saludable

Influyen negativamente, alimentos ultraprocesados y el estilo
de vida sedentario.

Alimentos hipercaldricos, mas grasas saturadas, mas grasas de
tipo trans, mas azucares libres y mas sal o sodio y disminucion de
ingesta de frutas y verduras. ‘

La composicion de una alimentacion saludable depende de las
necesidades de cada persona (por ejemplo, de su edad, sexo,
habitos de vida, ejercicio fisico), el contexto cultural, los
alimentos disponibles localmente y los habitos alimentarios.
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e Frutas, verduras y hortalizas

Comer al menos cinco piezas o porciones (o 400 g) de frutas y
verduras al dia reduce el riesgo de desarrollar enfermedades no
transmisibles y ayuda a garantizar una ingesta diaria suficiente
de fibra dietética.

- Se recomienda incluir verduras en la mayoria las comidas.
- Comer frutas frescas y verduras crudas como aperitivos.

- Comer frutas y verduras frescas de temporada.

- Comer una seleccion variada de frutas y verduras.
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e (rasas
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* Ingesta adecuada de grasas. Consumo de grasa al 30% de la
ingesta caldrica diaria. Las grasas no saturadas (presentes, por
ejemplo, en el aceite de pescado, los aguacates, los frutos
secos, o el aceite de oliva) son preferibles a las grasas
saturadas (carne grasa, el aceite de palma y de coco). Las
grasas industriales de tipo trans (presentes en los alimentos
procesados) no forman parte de una dieta sana.

e Laingesta de grasas puede reducirse cocinando los alimentos
o cocinandolos al vapor, al horno o a la plancha, en lugar de
freirlos.

Qquironprevencion



e Lasal, (sodioy el potasio)

Actualmente se consume demasiada sal (unamediade9gal2g
de sal diarios) y no se consume suficiente potasio. Se debe
limitar el consumo de sal a menos de 5 gramos al dia.

El problema, |a poblacion no es consciente de la cantidad de sal
que se consume (platos preparados, carnes, queso, aperitivos
salados, pan)

Reducir consumo de sal:

- No anadiendo sal ni salsas al preparar los alimentos.
- Reducir el consumo de alimentos procesados.

- Ingesta de potasio ( frutas y verduras).
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e AzUcar

Se debe limitar el consumo de azucares, especialmente azucar
anadido. El azucar libre esta presente de forma natural en
algunos alimentos, como en la miel y las frutas.

La ingesta de azucar puede reducirse del modo siguiente:

e Limitando el consumo de alimentos y bebidas con alto
contenido de azucar (por ejemplo, bebidas azucaradas,
aperitivos azucarados y golosinas).

e Comiendo frutas y verduras crudas en lugar de aperitivos
azucarados
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Descanso adecuado

C,
Sl

El suefo es importante para tener un buen estado de salud.

No dormir lo suficiente o tener una mala calidad de sueno de
manera constante aumenta el riesgo de tener presion arterial
alta, enfermedad cardiaca y otras condiciones médicas.
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Descanso adecuado

- Durante el suefio, su cuerpo produce hormonas que
contribuyen al crecimiento de los ninos y ayudan a aumentar
la masa muscular, combatir infecciones y reparar células.

- Mientras menos duerme una persona, mayor es la
probabilidad de que aumente de peso o sufra obesidad,
desarrolle diabetes y prefiera comer alimentos con alto
contenido de calorias y carbohidratos.

- Para obtener un sueno profundo y reparador , lo es dormir
de 8 -6h
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Higiene Postural
® e 6 o6 .0 o,
La higiene postural es un conjunto de normas, consejosy
actitudes posturales, tanto estaticas como dinamicas,
encaminadas a mantener una alineacion de todo el cuerpo con
el fin de evitar posibles lesiones. Su principal objetivo es

aprender una serie de normas y habitos para ayudar a proteger
la espalda a la hora de realizar actividades de la vida cotidiana.
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LA POSTURA
CORPORAL

La forma en que cada uno
coloca su cuerpo y lo
mantiene para que no
caiga por la atraccion de la
Ley de la Gravedad

[
{1

Las malas posturas, pueden originarse en la vida
cotidiana o laboral, ocasionando la posible
aparicion del dolor de espalda y otras
complicaciones.
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Postura Corporal

Mormatpa perCins) periondosl oot
Saludable Desgarbada

Levantsds CABEZA  Caids

B Nociaoitamts MIRADA  Hacis sbais
W) Leosdelcuslls MENTON Coreadolcontie A |

Alissads CUELLD Desslinesds |

Retraides HOMBROS Encogides

Euids ESPALDA Arquands

Firmes BRAZOS Susios

I

POSTURA ADECUADA EN BIPEDESTACION
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Mantenga la cabezaen alto ——— Mirar hacia adelante, no hacia el suelo

Mover los hombros de forma natural ——

i

L7~ Mantener la barbilla paralela al suelo

Mantener la espalda recta, no

arqueada hacia adelante o hacia atrds s ;
«—— Apretar suavemente los misculos del estomago

Mover los brazos libremente con

una ligera flexion de los codos
Caminar suavemente, apoyando

el pie desde el talon a la punta

POSTURA CORRECTA AL CAMINAR
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Carga ligera
No mas del 15% - 20% del peso corporal

Tirantes anchos

Acolchado para la espalda
Para reducir |a presion en la parte posterior

Cinturones de cadera y pecho
Para transferir el peso de la parte

Multiples compartimentos ,
posterior de las caderas y el pecho

Para ayudar a distribuir el peso

POSTURA CORRECTA AL LLEVAR UNA MOCHILA
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La parte superior de la pantalla Hombros relajados

debe estar a [a altura de los ojos
| Antebrazos paralelos al suelo

Deben apoyarse los muslos
completamente en la silla

La silla debe tener un respaldo

Las piernas deben estar dobladas nara apoya la espalda baja

enun angulo de 90 a 110 grados

Los pies deben estar
apoyados en el suelo

POSTURA CORRECTA AL SENTARSE
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POSTURA CORRECTA

POSTURA CORRECTA AL AL LEVANTARSE DE LA
AGACHARSE CAMA
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Higiene Personal

Algunas recomendaciones son:

Lavarse las manos antes de comer o después de ir al bafio. Un correcto
lavado puede prevenir enfermedades como la neumonia o la diarrea.

Ducha e hidratar tu piel maximo una vez al dia, después de la ducha es
imprescindible secarnos muy bien, para no provocar la aparicion de
hongos producidos por la humedad.

Lavarse los dientes de tres a cinco veces al dia.
Usar zapatos comodos y adecuados a |a forma de nuestro pie.

Evitar andar descalzo en lugares publicos como piscinas municipales o
bafios comunes para evitar la aparicion de hongos.

Buena la higiene intima.
Lavado de Pelo dos o tres veces en semana.

Ropa limpia. La ropa es como una capa mas de piel que también acumula
bacterias, tanto de nuestro cuerpo como del exterior.
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Exposicion Al Sol

Beneficios:

MEJOR DESCANSO, RENDIMIENTO COGNITIVO:

La luz natural durante el dia nos hace dormir mejor por la noche
y aumenta las ganas de moverse. Ademas, exponernos a luces
brillantes durante el dia mitiga el impacto negativo de la luz
artificial por la noche.
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MENOS DEPRESION Y MENOS INCIDENCIA DE ENFERMEDADES
NEURODEGENERATIVAS:

La luz brillante impacta el sistema dopaminérgico y aumenta la
produccion de serotonina haciéndonos sentir mejor. La
exposicion luminica durante la mafana, es especialmente
efectiva para reducir los sintomas depresivos.

Una mayor exposicion al sol se asocia con menos riesgo de
enfermedades neurodegenerativas como Parkinson o demencia
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MEJOR SALUD VISUAL:

Mas de 10-14horas de luz natural semanal protege contra la
miopia. Multiples estudios encuentran relacion entre mas
tiempo en exteriores y menores tasas de miopia.

un exceso de radiacion es peligroso para los ojos, pudiendo
elevar por ejemplo el riesgo de cataratas.

MENOS ENFERMEDADES AUTOINMUNES:

Existe una relacion entre déficits de vitamina D y mayores tasas
de enfermedad autoinmune (mas comunes en paises con menor
exposicion solar) .

MENOS ENFERMEDAD CORONARIA:

Cuando los rayos ultravioleta del sol contactan con nuestra piel,
se libera 6xido nitrico en sangre, reduciendo la presion arterial y
el riesgo de enfermedad cardiovascular.
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Evitar consumo de toxicos

Consumir cualquier tipo de sustancia perjudicial para nuestro
Oorganismo no nos va a aportar ningun beneficio a nuestra salud,
todo lo contrario, puede llevar a |a aparicion de trastornos a
corto y largo plazo.
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0O datos sobre
el
tabaguismo

'
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RIES GOS POR FUMAR

Bromqguibis S
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ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL ALCOHOL

Cerebro

Corazén ‘ |

» Aumenta la presién B
arterial y el ritmo cardiaco }

» Causa latidos irregulares

Mayormente conlleva a:

» Pérdida de coordinacion
» Falta de juicio

» Reflejos lentos

» Vision distorsionada

» Lapsos de pérdida de
memoria

Debido a esto no podra
realizar ejerciclo con
normalidad.

Higado @ - ( . Estomago ,

Fuede causar A largo plazo podria generar:
enfermedades como: SO0 podita g

» Cirrosis » Ulceras estomacales

> Hepatitis » Cancer de estémago

» Cancer de higado
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ENFERMEDADES CRONICAS Y LA IMPORTANCIA DE
HABITOS SALUDABLES EN SU TRATAMIENTO Y
PREVENCION

@ Enfermedades cardiovasculares

@ Hipertension arterial

<

Obesidad

Dislipemias

Diabetes

Qquironprevencion



s Enfermedades Cardiovasculares

Son la primera causa de
mortalidad en Espana.

Una adecuada nutricion ayuda
! a prevenir la Enfermedad
Cardiovascular.
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Factores de riesgo para Enfermedad
Cardiovascular

Sedentarismo
Tabaquismo
Hipertension arterial
Obesidad
Dislipemias

Diabetes
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Patron alimentario compatible con una buena
salud cardiovascular

& Alto consumo de alimentos
vegetales ricos en fibra 'y
S antioxidantes.

= D

A Bajo consumo de alimentos con
& azucares simples.

[955) Moderacién en el consumo
=’ de alcohol.
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Factores de riesgo para Enfermedad
Cardiovascular

Sedentarismo.

Un 40% de |la poblacion mayor de 16 anos no hace ningun
ejercicio fisico (ni durante su actividad principal ni durante su
tiempo libre).
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*¢* Hipertension Arterial (HTA)

Enfermedad que presentan aprox. el 35% de los
adultos, hasta un 40% en edades medias y hasta
el 68% en mayores de 60 anos.
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¢ Por qué es tan importante controlar la tension?

/ 13 tension alta es un factor que \
contribuye a desarrollar

enfermedades cardiovasculares,
especialmente enfermedad cardiaca
(infarto de miocardio, insuficiencia

cardiaca, derrame cerebral, embolia o
 Insuficiencia renal).

/
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Consejos practicos para el buen control de la
tension arterial

2 =Y
4 by

‘ Dejar de fumar.

{ )
. i

./'

Tomar los
medicamentos.

Controlar el peso.

N

Aun cuando se sienta
bien, si hay alguna
duda o problema
‘ consultar al médico.  Reducir el consumo
de sal y comer

Reducir el estrés. .
alimentos

saludables

/ /
g h g

Evitar el consumo
excesivo de alcohol.

Hacer ejercicio fisico
regular.

/ \
A . 4
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** Obesidad

Indice de masa corporal: peso(kg)/talla(m?2):

>

| \
El Indice de Masa Corporal (I.M.C. O B.M.I. ) es unq
de los métodos mas fiables y sencillos para sa_ber Sl
el peso es el adecuado. Se considera que ligeros
sobrepesos (por encima de un indice 25) no son
especialmente peligrosos para la salud, aunque es
recomendable mantenerse siempre por debajo del
I,Cri]t(;:‘igg Ol'gfeicga se considera obesidad cuando el
| Correspondglcc?nisrfa por encima del 30, el cual se

peligro real para la salud
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Consejos y recomendaciones para bajar
peso

Para bajar peso es necesario un tratamiento
integral que garantice una pérdida a largo
plazo y de forma progresiva.

Perder peso es una cuestion de salud

¢CUAL ES EL PESO SALUDABLE? Una pérdida

del 5 al 10% del peso actual aporta grandes

beneficios al organismo, ademas de mejorar
notablemente el aspecto.

¢QUE PLAZO ES EL ADECUADO? Una pérdida
excesivamente rapida no es sana ni realista
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El sobrepeso/obesidad requiere un
tratamiento multifactorial:

e Alimentacion equilibrada con bajo contenido en
grasas.

e Incrementar la actividad fisica evitando el
sedentarismo
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¢ Dislipemias

Prevalencia del 24% de pacientes
atendidos en atencién primaria.

En Espana el grado de tratamiento es

alto (73%) pero el grado de control es

bajo: solo uno de cada tres pacientes
esta controlado adecuadamente.
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Dislipemias

Solo es un tipo de grasa (lipido) presente en la
sangre.

El riesgo de padecer una enfermedad
cardiovascular aumenta considerablemente si la
concentracion en sangre de colesterol aumenta
demasiado.
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Dislipemias

Lipoproteinas de baja densidad (LDL)
«colesterol malo»: se acumula en las
paredes de los vasos sanguineos
formando las placas de ateroma

Lipoproteinas de alta densidad (HDL)
«colesterol bueno»: ayuda a eliminar
el colesterol depositado en los vasos

sanguineos

(lipoproteinas
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Factores de riesgo de dislipemias

Genética

El higado
fabrica
colesterol LDL
en exceso 0

Hay multiples
alteraciones
genéticas que
cursan con
niveles altos de
colesterol

No lo elimina lo
suficiente del
torrente
sanguineo 6

No fabrica
niveles
adecuados de
colesterol HDL
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Modificacion de factores de riesgo de
dislipemia

Seguir una alimentacion saludable.

Realizar ejercicio fisico de forma
regular.

Mantener un peso saludable.

Abandonar el habito tabaquico.
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*s* Diabetes

Aproximadamente el 12% de los
espanoles padece diabetes tipo 2

(estudio di@bet.es 2010) y el 4%
de estos lo desconoce.
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Diabetes

La diabetes mellitus es la carencia absoluta o relativa de insulina que da
como resultado acumulaciones anormales de grasa y deficiencias en el
metabolismo de las proteinas y los carbohidratos.

La de tipo | requiere insulina y la de tipo Il se puede controlar con dieta y/o
pastillas.

Tipod| [tieo2
E@ L)
.
b, i
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Diabetes tipo Il

La diabetes tipo 2 es la
forma de diabetes mas
habitual en personas
mayores de 40 ainos.

Esta aumentando mucho
su incidencia en
adolescentes e incluso
preadolescentes con
obesidad.

Se desarrolla en personas con
antecedentes familiares como
resultado de la interaccion con
factores medioambientales bien
conocidos, relacionados con el estilo
de vida como son la obesidad, la
obesidad abdominal, la inactividad
fisica o una dieta poco saludable
(habitualmente hipercalérica con un
elevado consumo de grasas y pobre
en fibra vegetal).
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Factores de riesgo asociados a la aparicion de
Diabetes

EDAD: El riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 aumenta con la edad.

INDICE DE MASA CORPORAL: Un IMC de entre 25y 29,9 indica
J sobrepeso, mientras que un IMC de 30 o mas indica obesidad. El

A riesgo de desarrollar diabetes aumenta progresivamente tanto en
= | hombres como en mujeres con la cantidad de exceso de peso.

PERIMETRO DE CINTURA : Un perimetro de cintura elevado (mayor
de 102 cm en varones y de 88 cm en mujeres) esta estrechamente
relacionado con un mayor riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares y diabetes tipo 2.
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Factores de riesgo asociados a la aparicion de
Diabetes

ACTIVIDAD FISICA: Estan cientificamente demostrados los
"1 beneficios de practicar ejercicio durante 30 minutos diarios,
.74 cinco dias a la semana.

ANTECEDENTES DE GLUCEMIA ELEVADA: Una persona que haya
tenido la glucemia elevada durante un tiempo, aunque sea por

situaciones que ya no estan presentes, como la diabetes
gestacional , representa un mayor riesgo de padecer diabetes.

ANTECEDENTES FAMILIARES: El riesgo elevado de diabetes es
significativamente mayor en personas que tienen antecedentes
de diabetes en familiares de primer grado (padres, hermanos,
hijos o abuelos) y también de segundo grado (tios o sobrinos).
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Objetivos de |a dieta

Controlar el nivel de la glucosa en sangre.

Mantener un peso adecuado.

Que la dieta aporte una cantidad adecuada de nutrientes esenciales.
Alcanzar o mantener un nivel de lipidos en sangre adecuados.

Equilibrar los aportes de carbohidratos, proteinas y grasas.
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Consejos y recomendaciones para la dieta de
personas diabéticas

Opciones poco recomendables (alimentos muy procesados).

__—m# Zumos envasados y bebidas
de frutas.

Verduras envasadas (saladas);
verduras congeladas con salsas
(mucha grasa).

. £ Barritas de cereales.

Helados de yogur recubiertos
de sirope de frutas.

quironprevencion



Consejos y recomendaciones para la dieta de
personas diabéticas

Opciones recomendables (menos procesadas)

" I..\!'. r

| . ~ Cereales
<& Zumos de frutas sin T¥a

" - ¥} empaquetados o
<« azucar ahadido. GAE instantineos

Yogures de frutas.
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Consejos y recomendaciones para la dieta de
personas diabéticas

Las mejores opciones (mas naturales)
Cuanto mas naturales sean los alimentos mejor

P
G
AR

i

' Cereales integrales
Fruta fresca. i 5

cocinados.
. N
& Y
4 Verduras frescas, Yogur natural con
A4 crudas o al vapor. fruta fresca.
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OSTEOPOROSIS

MarTal LT P T

Normal bone matrix Osteoporosis

mj&‘ Wik

y “’4 0
15 e Taal
K ]

Hip fracture

FADAN

Es una enfermedad
en la cual disminuye
la cantidad de
minerales en el
hueso y por lo tanto
disminuye la masa
Osea.

La pérdida de tejido
Gseo produce deterioro
de la estructura del
esqueleto, y la
combinacidon de ambos
aspectos tiene como
consecuencia un riesgo
notablemente
incrementado de sufrir
fracturas.

Los huesos se
vuelven
quebradizos y
susceptibles de
fracturas.

/
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Factores de riesgo de osteoporosis

La edad

El riesgo de osteoporosis
aumenta con la edad.

La osteoporosis puede
desarrollarse a cualquier edad
pero es mucho mas comun en la
gente a medida que envejece.
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Factores de riesgo de osteoporosis

Sexo femenino

Las mujeres tienen un mayor riesgo de
osteoporosis que los hombres.

La pérdida de la funcidn ovarica en la
menopausia (habitualmente hacia los 50
afnos) precipita pérdida dsea rapida.

Pero tanto los hombres como las mujeres
pueden perder masa dsea y fracturarse.
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Factores de riesgo de osteoporosis

Historia familiar

Una persona con antecedentes familiares de
osteoporosis tiene mayor riesgo de perder
masa 0sea
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Factores de riesgo de osteoporosis

Inactividad fisica

La inactividad,
como el reposo
prolongado en
camaola
paralisis,
producen pérdida
de masa dsea
significativa.

Los deportistas Estos cambios de
tienen una masa la masa
d6sea mayor que la esquelética son
poblacion general. mas intensos
cuando la
actividad fisica
comienza durante
la etapa
crecimiento.

Los adultos son
menos capaces
que los nihos de
incrementar la
masa osea
después de la
restitucion de la
actividad fisica.
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Medidas para evitar la osteoporosis

Los ejercicios con carga que

El ejercicio es una de las mejores trabajan en contra de la fuerza de
. . Se debe hacer al menos 30
maneras de protegerse de la gravedad (como caminar, subir . ... .
. minutos de ejercicio al dia.
osteoporosis. escaleras y hacer pesas) ayudan a

mantener los huesos fuertes.
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Medidas para evitar la osteoporosis

Abandonar el tabaco.
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Medidas para evitar la osteoporosis

f

Para reducir el riesgo de osteoporosis, es especialmente
importante el consumir calcio, vitamina D y vitamina K.

Fuentes de calcio son los lacteos, las nueces, los granos
integrales, los vegetales de hoja verde y los suplementos
de calcio.

)~

Fuentes de vitamina D son los huevos, los pescados
17 “grasos”, los productos lacteos fortificados y los cereales
¥ . para el desayuno, asi como la exposicion directa a los rayos
ﬁ del sol, que ayuda a crear vitamina D a través de la piel.

Buenas fuentes de vitamina K son los vegetales de hoja
verde como la acelga, la espinaca, el brocoli, el repollo o la
' lechuga.
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MUCHAS GRACIAS
POR VUESTRA
ATENCION
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