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2ª EVALUACIÓN. 3º ESO

TEMA 1. ACTIVIDADE FÍSICA E SAÚDE.

TEMA 2. PRINCIPIOS PARA UNHA ALIMENTACIÓN SAUDABLE.


TEMA I: “ACTIVIDADE FÍSICA E SAÚDE”

1. INTRODUCCIÓN:

Neste tema veremos a relación entre a actividade física e a saúde, para o cal explicaremos que entendemos por actividade física saudable e cales os beneficios que esta ten sobre o noso organismo, así como os riscos máis importantes de non realizalo (sedentarismo). 
Tamén comentaremos algúns exemplos de actividade física saudable e como incorporala a nosa rutina diaria. 

2. QUE ENTENDEMOS POR ACTIVIDADE FÍSICA?:
	
Denominamos "actividade física" a todos aqueles movementos corporales que implican un gasto de enerxía. 
Así pois, este é un termo que abarca tanto actividades planificadas (exercicio físico, deporte, actividades coreografiadas, etc.) como espontáneas (camiñar, subir escaleiras, facer as tarefas domésticas, etc.). Debe quedar claro que non é necesario realizar exercicio físico organizado ou deporte para beneficiarse dos efectos da actividade física sobre o organismo: calquera actividade que implique movemento e gasto enerxético, sirve para mellorar a nosa saúde.

3. PORQUE A ACTIVIDADE FÍSICA É BOA PARA A SAÚDE?:

Básicamente, porque a actividade física "pon en marcha" o noso corpo e contribúe así á mellora do funcionamento xeral do organismo: a través da activación dos diferentes sistemas implicados no movemento, o corpo mantense en forma e autoregulase para evitar gran parte das enfermidades e trastornos que sobreveñen cando "deixa de usarse".
Si comparásemos o noso corpo cunha máquina, poderíamos decir que a actividade física mantén o noso motor "engrasado" e o sedentarismo (é decir, a falta de actividade física) fai que ese motor se oxide e se estropee pola inactividade. 
É pois moi importante de cara á conservación e disfrute da nosa saúde, manter uns niveis de actividade física mínimos ó longo de toda a nosa vida para reducir o risco de padecer determinadas enfermidades e disfrutar dunha vida plena e saudable.

4. EFECTOS DA ACTIVIDADE FÍSICA SOBRE OS DIFERENTES SISTEMAS CORPORALES:

	A realización de exercicio e actividade física, provoca unha serie de cambios nos diferentes sistemas do noso organismo que contribúen ó mantemento dunha boa saúde e dun bó funcionamento de ditos sistemas. Eses efectos serían os seguintes:

1. Sistema cardiovascular (corazón, sangue e vasos sanguíneos). A actividade física mellora o sistema cardiovascular…
a) Mellorando o funcionamento do corazón, facendo que realice menos pulsacións por minuto e logrando que distribúa máis sangue con menos esforzó.
b) Aumentando a cantidade de sangue disponible e redistribuíndo o seu fluxo máis adecuadamente.
c) Permitindo un mellor control da tensión arterial, mellorando o retorno venoso e aumentando a rede de capilares.

2. Sistema respiratorio (vías respiratorias, pulmóns e músculos respiratorios). Gracias ó exercicio:
a) Mellora o funcionamento e a eficiencia dos músculos encargados de realizar a respiración.
b) Consigue introducir máis aire no interior dos pulmóns, e mellora tamén a capacidade dos pulmóns de captar osíxeno.

3. Sistema nervioso (cerebro, médula espinal e circuito nervioso). Mediante o exercicio…
a) Aumenta o número de neuronas cerebrais e mellora a súa conexión.
b) Mellora tamén a coordinación entre o cerebro e o resto do corpo, aumentando a velocidade e precisión da resposta.
 
4. Sistema metabólico (enzimas e hormonas). A través do exercicio…
a) Aumenta a actividade enzimática en xeral, logrando enzimas máis activas.
b) Mellora tamén a capacidade do corpo de xerar hormonas e de regulalas correctamente, como a insulina, a hormona do crecemento, a adrenalina, etc.

5. Sistema músculo-esquelético (músculos, osos e articulacións). A actividade física mellora …
a) O tamaño e resistencia dos osos.
b) A elasticidade e resistencia de tendóns e ligamentos.
c) A capacidade do músculo de realizar forza e o seu tamaño e volumen.

5. ACTIVIDADE FÍSICA RECOMENDADA. ALGÚNS EXEMPLOS:

	A pesar do que puidera parecer, non é necesario realizar unha actividade física moi intensa para poder evitar os riscos comentados anteriormente e beneficiarse dos efectos positivos da actividade física sobre os sistemas comentados.
	A OMS (Organización Mundial da Saúde), recomenda 30 minutos de actividade física moderada ó día para os adultos e 60 minutos para nenos e adolescentes. Por "actividade moderada" entendemos actividades como:

	
· Acudir camiñando a comprar, ó trabajo ou ó colexio. 
· Subir e baixar as escaleiras, evitando na medida do posible o ascensor. 
· Desplazarse en bicicleta. 
· Colaborar coas tarefas da casa (limpar, recoller, fregar, barrer, etc.)   
· Actividades de ocio que impliquen movemento (excursións, paseos, bailes, etc.)
· E por suposto, realizar algún tipo de deporte ou calquer outra actividade planificada (ximnasio, piscina, clases de zumba, etc.) da intensidade que sexa.

	Como exemplo a todo esto, poderíamos poñer o dunha persoa que camiñe 10 minutos de ida e volta para ir ó traballo, utilice as escaleiras para subir á súa casa, dedique 10 minutos diarios a realizar as tarefas da casa e baixe ó parque para sacar o can e dar un paseo durante outros 15 minutos; a través de todas esas actividades cotiás, estará facendo actividade física máis que suficiente para manterse sano e en forma, evitando de ese modo a maior parte de enfermidades que comentábamos anteriormente. 
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TEMA II: “PRINCIPIOS PARA UNHA
ALIMENTACIÓN SAUDABLE”


1. INTRODUCCIÓN:
	En este tema veremos a que fan referencia varios termos relacionados coa alimentación, que entendemos por “alimentación saudable” e que principios debemos de seguir para conseguila.

2. ALGUNHAS DEFINICIÓNS PREVIAS:
	Antes de falar como levar a cabo unha correcta nutrición, debemos aclarar qué significan varios termos:
	-Alimento: é calquer sustancia sólida ou líquida que inxiren os seres vivos para o mantemento da vida.
	-Alimentación: É o proceso polo que un ser vivo consume alimentos. 
	-Nutrinte: Son aqueles elementos e compostos químicos que conteñen os alimentos e que sirven ó corpo para realizar as súas funcións.
	-Nutrición: É o proceso polo cal aproveitamos os nutrintes dos alimentos que consumimos. 
En definitiva, os alimentos son sustancias imprescindibles para a vida, que suministran ó noso corpo os nutrintes e a enerxía necesarios para mantenernos saudables. A nutrición polo tanto é consecuencia da alimentación, xa que os alimentos, unha vez inxeridos e procesados polo organismo (a esto denominámolo alimentación), son transformados e utilizados polo mesmo en distintos procesos biolóxicos (esta é a nutrición).
4. TIPOS DE NUTRINTES E FUNCIÓNS PRINCIPAIS QUE CUMPLEN:
	Como explicábamos máis arriba, os nutrintes son aqueles compostos químicos (incluídos nos alimentos que consumimos) que sirven ó noso corpo para obter enerxía, rexenerar texidos, fabricar hormonas, etc.
	Estos compostos básicos da nutrición dunha persoa, non están presentes en tódolos alimentos á vez. Algúns alimentos aportan varios de eles á vez, pero ningún alimentos os ten todos xuntos. Por eso é importante seguir unha dieta variada, para asegurarnos que ó variar no tipo de alimentos, entre uns e outros aportemos tódolos nutrintes necesarios.
	
Os nutrintes máis importantes e as súas funcións principais serían:

-Hidratos de Carbono (tamén chamados glúcidos ou azúcares): A súa función principal é a de aportar enerxía ó corpo. Están presentes nos cereais, a froita, o as verduras, os legumes, etc. 
-Grasas (tamén chamados lípidos): A súa función principal é tamén a de aportar enerxía (aportan máis enerxía que os hidratos), pero é máis unha enerxía de reserva que de uso rápido, como a dos hidratos. Está presente en determinadas carnes e pescados, aceites, mantequillas, etc.
-Proteinas: A súa función é a de servir de “ladrillos” para a rexeración de texidos, a creación de novas células. Tamén aportan enerxía, pero a súa función principal é a de servir para a rexeneración de texidos. Presente na carne,pescado, leite,ovos, etc.
-Vitaminas e minerales: Non aportan enerxía; teñen como función principal a regulación de determinados procesos no organismo. Os glóbulos vermellos para funcionar, por exemplo, necesitan ferro. Son como pequeñas pezas do corpo que fan que todo funcione mellor.
-Auga: Máis do 60% do noso corpo é auga, polo que resulta un elemento importantísimo como regulador do organismo e para o bo funcionamento do mesmo.

3. QUE ENTENDEMOS POR “ALIMENTACIÓN SAUDABLE”?:
A alimentación considérase adecuada e saudable cando é:
•  Suficiente para cubrir as necesidades do organismo: Pouca cantidade de alimentos pode non ser suficiente para aportar a enerxía e os nutrintes necesarios da persoa.
•  Completa e variada: si comemos sempre o mesmo, é posible que aportemos a enerxía suficiente, pero seguramente non aportemos ó noso corpo todos os nutrintes necesarios.
•  Adecuada a diferentes finalidades según o caso: aportar a enerxía suficiente para un ritmo de vida intenso, conservar a saúde, axudar a curar enfermidades, asegurar o crecemento e desenvolvemento dos nenos, etc.
•  Adaptada ás necesidades e gasto enerxético de cada persoa: cada persona ten unas necesidades nutricionais distintas e a nosa dieta debe adecuarse a esas diferencias. Unha persoa que mida 1,80 metros, pese 80 kilos e se dedique a cargar mercancías nun almacén, necesitará evidentemente máis enerxía e máis nutrintes que outra que se mida 1,60 metros, pese 50 kilos e se dedique a realizar un traballo de oficina. 
4. PRINCIPIOS PARA UNHA ALIMENTACIÓN SAUDABLE:
Así pois, como principios xerais dunha alimentación sana, e sin entrar en necesidades nutricionais específicas (que veremos en cursos posteriores) poderíamos sinalar os seguintes:
→  Como regla xeral, debes escoller alimentos que sexan baixos en grasas saturadas e en colesterol (para saber cales teñen grasas saturadas, consulta as etiquetas dos alimentos).
→   Tamén debes limitar o teu consumo de azúcar e  sal. Debes comer máis alimentos con fibra, como frutas, vexetais e cereais que bollería ou dulces en exceso.
→   Fai variacións na tua dieta habitual e procura comer de todo. Evita a monotonía.
→   Fai cinco comidas ó día.
→   Si vas a picar entre horas, procura evitar productos con moitas calorías como golosinas, chocolates ou bollería. Mellor para picar algo, unha peza de fruta ou frutos secos.
→   Hai alimentos que pola sua composición, debemos limitar o seu consumo. Non é necesario que os elimines completamente da dieta, pero si se debe controlar a frecuencia coa que se toman e a cantidade dos mesmos: bollería, dulces, alimentos precociñados, fritos, azúcar, refrescos, etc.
→   Frutas e verduras, debemos tomalas a diario. É complicado decir unha cantidade mínima, pero si é importante consumir ambas de cara a previr un montón de enfermedades.
→   A auga é un nutrinte esencial. Non debemos esperar a ter sede para beber: canta máis auga bebas ó día, mellor. Sobre todo si fai moita calor ou fas un exercicio intenso.  
→   Sempre que poidas, evita as comidas preparadas e a comida rápida. Escolle alimentos frescos e cociñados por ti mesmo e evitarás asemesmo problemas tanto dixestivos como de mala alimentación.
→   Comer demasiado rápido pode causar tamén problemas dixestivos. Mastica ben a comida, e tómate o teu tempo. Disfrutarás máis, farás mellor a dixestión e contribuirás a mellorar a túa calidade de vida a través da comida. 
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