APUNTES DE EDUCACIÓN FÍSICA. 2ª EVALUACIÓN. 4º ESO
TEMA 1. ACTIVIDADE FÍSICA E SAÚDE.
TEMA 2. PRINCIPIOS PARA UNHA ALIMENTACIÓN SAUDABLE.
TEMA I: “ACTIVIDADE FÍSICA E SAÚDE”
1. INTRODUCCIÓN: 
Tal e como vimos en cursos anteriores, a realización de actividade física de maneira habitual e regular, logra unha serie de cambios no noso organismo que derivan nunha mellora das función dos diferentes sistemas corporais, e polo tanto, nunha mellora da nosa saúde en xeral. 
A falta dese exercicio mínimo (sedentarismo) provoca o contrario: trastornos e problemas de saúde derivados da falta de actividade desos mesmos sistemas corporais.
Así pois, vexamos como afectan os diferentes adestramentos realizados na clase sobre eses cambios corporais que provoca a actividade física e o exercicio, xa que cada tipo de adestramento, incide máis nunhos sistemas que noutros e logra polo tanto diferentes efectos.
2. EFECTOS DOS DIFERENTES TIPOS DE ADESTRAMENTO:

Analizando os 3 tipos de adestramento que vimos na clase, podemos sinalar como efectos de cada un deles os seguintes: 
· Adestramento de resistencia aeróbica: 
Foi o realizado polos alumn@s que elexiron camiñar, trotar ou correr durante as clases. Os seus efectos teñen lugar sobre todo nos sistemas cardiovascular, respiratorio e metabólico, e en menor medida, no musculo-esquelético. Os efectos máis salientables serían:
· Control de peso: axuda a adelgazar ou a coller peso de maneira rápida.
· Reduce o risco de problemas cardiovasculares e circulatorios.
· Control da hipertensión arterial.
· Reduce os niveis de colesterol.
· Prevén a diabete.
· Aumenta a cantidade de osíxeno e mellora a súa captación por parte das células.
· Mellora da calidade do sono: durmímonos antes e logramos un soño máis profundo.
· Mellora do estado de ánimo e reduce o strés.
· Fortalece os músculos e os ósos, ainda que en menor medida que adestrando forza.
(O traballo realizado debe suponer un esforzo mínimo de 120 pulsacións/minuto; camiñar por debaixo desa intensidade non asegura algún dos efectos comentados anteriormente)
· Adestramento de forza:
Foi o realizado polos alumn@s que elexiron o traballo con gomas elásticas e exercicios co propio peso corporal. Os seus efectos teñen lugar sobre todo nos sistemas músculo-esquelético, nervioso e metabólico. Non ten demasiada incidencia sobre o cardiovascular e o respiratorio.
· Mellora da forza muscular, logrando que o músculo faga máis forza e se fatigue menos.
· Aumenta a dureza dos osos e prevén da osteoporose.
· Prevén de lesións musculares, óseas ou ligamentosas (roturas fibrilares, esguinces,etc)
· Evita dolores posturales (dolores de espalda, de rodillas, hombros, etc.).
· Acelera o metabolismo e axuda a adelgazar.
· Mellora do estado de ánimo e reduce o estrés.
(O traballo realizado debe suponer un esforzo mínimo para o músculo traballado que se mide en repeticións e intensidade: si facemos moi poucas repeticións e sin esforzo suficiente, os efectos anteriores poden non darse)
· Adestramento mixto:
Foi o realizado polos alumn@s que elexiron combinar os 2 adestramentos (o de resistencia e o de forza na mesma sesión).
Os seus efectos son os mesmos que os anteriores, e polo tanto incide sobre todos os sistemas corporais comentados (cardiovascular, músculo-esquelético, respiratorio, nervioso e metabólico) si ben os niveis alcanzados en todos eles son sensiblemente menores que os traballados co adestramento de resistencia e forza, xa que se entrena durante menos tempo (menos volumen) e con menos intensidade.
(Igual que ocorre nos anteriores métodos de adestramento, si non se traballa a unha intensidade e un volumen determinados, os efectos desexados poden non darse)
PREGUNTA CORTA para o exame teórico (cae SEGURO!!! Lévabaa preparada)
· Tendo en conta o traballo que fixeches na clase (segundo o tipo de adestramento que elexiras e a intensidade e o volumen de traballo que realizaras) sinala que beneficios crees que obtiveche de dito adestramento e os sistemas corporais sobre os que incidiche en maior medida.
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. QUE ENTENDEMOS POR “ALIMENTACIÓN SAUDABLE”?:

A alimentación é o proceso polo cal un ser vivo consume alimentos para garantir a súa supervivencia. Desos alimentos, o corpo aproveita unha serie de sustancias chamadas nutrintes, que son as que o organismo utiliza para conseguir a enerxía necesaria para o mantemento da vida, facer exercicio, rexenerar os tecidos e as células que van morrendo, etc. 

É decir, que a nutrición é o proceso polo cal o corpo obtén aquelas sustancias necesarias para a vida: sin estos nutrintes, o corpo pode sufrir determinadas carencias que rematen en enfermidade ou problemas de saúde, polo que para alcanzar esa “alimentación saudable”, debemos asegurarnos de que a nosa dieta conteña tódolos nutrintes necesarios e en equilibrio. 
3. TIPOS DE NUTRINTES E FUNCIÓNS PRINCIPAIS QUE CUMPLEN:

Como explicábamos anteriormente, os nutrintes son aqueles compostos químicos que sirven ó noso corpo para obter enerxía, rexenerar texidos, fabricar hormonas, etc.
A continuación, veremos os máis importantes, así como a súa función principal no organismo, e os alimentos que os conteñen en maior medida:
-Hidratos de Carbono (tamén chamados glúcidos ou azúcares): A súa función principal é a de aportar enerxía de uso rápido 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 regular determinados procesos no organismo; son como pequenos compostos que fan que todo funcione mellor. Están presentes en frutas, verduras, carne, pescado, etc.
-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.
4. PRINCIPIOS BÁSICOS PARA UNHA ALIMENTACIÓN SAUDABLE:
Como dicíamos, a alimentación considérase saudable cando aporta ó organismo tódolos nutrintes necesarios para o mantemento da vida. sinalar 3 principios básicos que deben sentar a base do que sería unha dieta e unha alimentación saudables:
•  Debe ter a cantidade de alimentos suficiente, de maneira que se cubran as necesidades do organismo: pouca cantidade de alimentos pode non ser suficiente para aportar a enerxía e os nutrintes necesarios para a saúde da persoa.
•  Debe ser unha alimentación variada: si comemos sempre o mesmo, é posible que aportemos a enerxía suficiente, pero seguramente non aportemos ó noso corpo todos os nutrintes necesarios, xa que un mesmo alimento ou un grupo de alimentos moi reducido, nunca os van conter todos.
•  Debe ser unha alimentación adecuada, en función de cada caso particular, xa que non tódalas persoas necesitan a mesma cantidade de enerxía e nutrintes: a idade da persoa, o seu nivel de actividade física ou o peso e a estatura, por exemplo, fan que as necesidades dunha persoa a outra varíen: un leñador de 100 kilos de peso, necesitará obviamente comer máis que un oficinista de 50 kilos, por exemplo.
5. CONSELLOS BÁSICOS PARA UNHA ALIMENTACIÓN SAUDABLE:
Así pois, podemos sinalar unha serie de consellos xerais, que parten dos 3 principios sinalados anteriormente, que contribuirán a que sigamos unha dieta e alimentación correctas:
→  Como regla xeral, debes escoller alimentos que sexan baixos en grasas saturadas e en colesterol como forma de protexer o noso corazón e vasos sanguíneos.
→   Tamén debes limitar o teu consumo de azúcar e sal. Ambos en exceso soen ser perxudiciais para o funcionamento de órganos vitais como o fígado ou os riñóns, por exemplo.
→   Fai variacións na tua dieta habitual e procura comer de todo: xa que ningún alimento contén tódolos nutrintes á vez, comer variado é a única maneira de asegurar que os consumimos todos.
→   Debes facer un mínimo de 3 comidas diarias. Non tomar o desaiuno nunca é boa idea...
→   Si vas a picar entre horas, procura evitar productos con moitas calorías como golosinas, chocolates ou bollería. Para picar algo, mellor unha peza de fruta ou frutos secos.
→   Frutas e verduras, debemos tomalas a diario. É complicado decir unha cantidade mínima, pero si é importante consumir ambas, sobre todo para aportar as vitaminas e minerais necesarios.
→   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 tanto problemas dixestivos como nutritivos.
→   Comer demasiado rápido pode causar tamén problemas dixestivos. Masticar ben a comida e non comer con presas, soe favorecer a dixestión e mellora a nosa alimentación.
