El optimo funcionamiento de
nuestro cuerpo: la condicion fisica

El funcienamienio de 1odos los sistenas del Organismo nos permiie vivir
plenamente: estudiar, pracicar deporie, pasear...

Muchas veces, por el consianie esiuerzo a que es sometida en la vida,
nuestra biomdquing se latiga. cQuién no ha ienido la sensacion al final de
fa jornada de estar completamenie exhausto? La capacidad que ierte el or-
ganismo para superar mejor ese cansancio depende de la lamada condicidn

{isica,

¢QUE ES LA CONDICION FISICA?

Es un estado que permite @ la persona poder desarrollar su trabajo dia-
rie con energia, elicacia v sin que nole cansancio. Ademas, una huena
condicion fisica previene de enfermedades, ascgurando disfrutar de
una buena salud.

Por el contrario, un nivel deliciente de condicion fisica repercutira ne-
gativamente en la realizacion de nuestras actividades diarias. Puede inclu-
50, siosu nivel es muy bajo, raspasar el umbral de la salud y entrar en el
de enfermedad, por un mal funcionamiento de los diferentes aparalos y sis-
remias del cuerpo humano. La bioméaquina “no funcionard correctam ente”,

¢ CUALES SON LOS COMPONENTES DE LA CONDICIGN EiSICA?

La condicion isica es la suma del nivel de cada una de las cualidades tisi-
tas y psicomotrices de la persona. Estas cualidades, como recuerdas de los
cursos anteriores, son las que figuran en el cuadro.
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¢ QUE FACTORES INCIDEN EN LA CONDICION FiSICA?

1. El ejercicio fisico nos avudard a aumeniar _ Condicion _-

el nivel de nuestras cualidades fisicas. Porello, /jL/ Fisica 4\\.‘“_'

es recomendable que ocupe parte del tiempo C .

de ocio de la persona. Por el contrario, el se- s \ A
dentarismo conlleva un trabajo insuliciente ' T [ -

de los sistemas y aparatos del organismo, per-
judicando fa condicion [isica.

2. Una correcta alimentacion permite al cuer-
po humanoe funcienar mejor. Una dieta dese-
quilibrada, insuficiente o excesiva, provocara

trastornos en la condicion iisica v en la salud. En-

contraras mas inlormacion en el siguiente apar-
tado.

3. Consumo de drogas. Por sus elecios noci-
vos, cualquier tipo de droga, ¢l alcohol o el ta-

baco inciden negativamente en la condicion
[isica de ia persona, pues perjudican el funcio-
‘mamiento de los dilerenies sistemas CXPUESLOS,
4. Descanso. Todo trabajo, todo ejercicio lisico
necesita su correspondienie descanso, Es ne-
cesaric respetar un licmpo mmimo de suefio y

aprovechar para relajarnos en los espacios li-

bres del dia. Asi, nuesitro cuerpo se recuperara
v sera posible empezar otra actividad. Pero jcui-
dadof, no debemos conlundir descanso con se-

deniarismo.

5. Las cualidades psiquicas. Para desarrollar

ias cualidades fisicas y en consecuencia mejorar Predisposician
la condicion {isica, son necesarias cualidades _ Psicologica
psiquicas como la voluntad, la autoestima, ¢l Condicion
buen estado de dnimo, etc, - Genética
6. Edad. Evidenlemente la condicion lisica va Edad

aumentando al mismo dempo gue la persona se
va desarrollando. A partir de un punto de mé-
xima maduracién, puede ir decreciendo para-
lelamente al envejecimiento de la persona, pero
esla disminucion siempre es mas brusca en las
personas sedentarias.

7. Condiciones genéticas. Algunos aspecios
que influyen en la condicion [isica pueden he-
redarse genéticamenie. El tipo de {ibras mus-
culares es un buen ejemplo de ello. Pero el tra-
bajo y la constancia permiten mejorar ¢sa
herencia.
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Todos los factores comentados hasta ahora tienen una imporiancia deter-
minante en el nivel de condicién lisica. Silos tienes en cuenta o intentas
llevar una vida sana y ordenada, 1 condicion fisica se mantendra a up
alio nivel. Por el contrario, si no los respetas tu condicion fisica empeora-
ré progresivamente v con ella (u calidad de vida.

Una correcta alimentacion es fundamental

pbara una mejor condicién fisica s

Uno de los principales lactores que influyen en la condicion fisica es la ali-

mentacion. Ingerimos alimentos de log que extaemos las substancias ny-

tritivas necesarias para satisfacer nuaestras necesidades,

Estas necesidades del organismo pueden ser:

— Necesidades pldsticas. De cons-
Iruccion de los diferentes tejidos
corporales,

—Necesidades energéticas. Asegu-
rando la provision de la energia qui-
mica necesaria para el movimienrao
humano. Vendria a ser el combussi-
bie de nuestra biomdaquina.

— Necesidades reguladoras. De muy-
chos procesos que se producen en el
Organisno, como consecuencia del
metabolismo humano.

Las substancias que extraemos de 1a alimentacion y que se encargan de
cumplir estas necesidades san los llamados nitrientes esenciales, gue son fos
hidratos de carbeno, las proteiinas, los grasas, el agua, las sales winerales Vlias vi-
taminas.

Los alimentos que habitualmente consumimos en nuestra dieta con-
tienen, en dilerentes proporciones, uno o varios nutrientes esenciales.

El agua, imprescindible para la vida humana

El agua desempeia muchas lunciones en ¢l organismo humano. Trans-
porte de subsiancias, termorregulacion, medio donde se desarrollan pro-
cesos metabdlicos..,

Una correcta hidratacién es fundamental para el buen funcionamien-
o de nuestro organismo, que sufre serios problemas si es victima de la
deshidratacion. Debemos tener esto muy y en cuenia, sobre todo al realizar
ejercicio fisico, pues la simple-sensacion de sed, ya puede ser un sintoma
de deshidraracion. ’




iTEN CUIDADO CON ,..!

‘La anorexia _ S
La anorexia es una enlermedad que se caracteriza por Ia ausencia to-
tal de apetito. Las causas que la provocan pueden ser varias, desde un
‘problema puramente fisioldgico (determinadas infecciones del apara-
to digestivo...) a un problema psicoldgico (problemas afectivos, labo-
rales, ansiedad excesiva, complejo de obesidad...). Debemos tener mu-
cho cuidado con esta-enlermedad, pues puede ser grave, v los clectos
que ocasiona, a veces, irreversibles. No debemos olvidar que EStaImos
viviendo una etapa de continuo desarrollo fisico, y cualguier limitacion

-en’la alimentacion debe ser siempre prescrita por un prolesmnal sino

quemmos caeren un pehgloso estado caienmai '

‘La buhmla

'Si la anorexia es una grave enfmmedad 1a buhmla no le va a.la zaga.
Consiste en una necesidad irreprimible de comer de forma.copiosa, sin
ningln orden ni control. 'La'_r'nayorfa de las veces, el sentimiento de cul-
pabifidad que invade a la persona después de comer ¢s tan fuerte que
ella misma se provoca el vémito para no caer en la obesidad. Las cau-

sas pueden ser las mismas que. para la anorexia, y las consecuencias, fan-
‘oo mas, graves, pues ademas se dafla ternblemente el 51SLema diges-

tivo. ‘ T :
Uno de’ los maycn es inconvenientes para la curacion de estas dos en-

fermedades radica en el absoluto mutismo de la persona que las sulre.

Ello dificulta que el probl_ema_pued_a ser percibido por otras personas
(familiares, amigos...) y. por tanto, una posible ayuda. Lo mejor-es sin-
cerarse con los padres 1 cn:ros tzu:mhares pues éstos velaran para solu-
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