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Habitos saludables: moverse, comer y dormir

Los habitos son pequefas tareas o comportamientos que
repetimos diariamente de forma automatica y sin esfuerzo,
sin muchos pensamientos conscientes, y que estan
relacionados con actividades que conducen al bienestar.

Un habito bueno es aquel que esta dirigido a conseguir
un objetivo que mejora la calidad de vida y genera
satisfaccion, por ejemplo: descansar entre 6y 8 horas al
dia, alimentarse de manera saludable, hacer ejercicio.

Existen ocasiones, en las cuales los habitos no son los
adecuados para tener una vida saludable, como tener una
mala alimentacion, tener vida sedentaria o no dormir lo
suficiente.

Los malos habitos son aquellos que desarrollan consecuencias negativas en la
calidad de vida, actualmente son una de las principales preocupaciones de la
poblacion debido a lo que puede generar a nivel de calidad de vida y de salud
tanto fisica como mental en las personas que tienen estas conductas, Gonzalez
Rodriguez hace referencia a esto cuando dice “En las ultimas décadas, ha ido
creciendo la preocupacion por los estilos de vida poco saludables en la poblacion.
Esta tendencia en las sociedades desarrolladas se caracteriza entre otras
conductas, por el sedentarismo y el consumo de dietas descompensadas
nutricionalmente, produciendo problemas de sobrepeso y obesidad de
dimensiones sociales cada vez mas alarmantes” (2008, p. 87).

Abandonar los malos habitos, e incorporar buenos habitos, aumenta la calidad de
vida. Con la implementacion de buenos habitos se puede mejorar la calidad de
vida de la persona que los ponga en practica y de todos los que lo rodean, creando
ambientes mas saludables y tranquilos.

Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas que tenemos asumidas
como propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro
bienestar fisico, mental y social.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de
completo bienestar fisico, mental y social” e incluye como ejemplos: una dieta
saludable, actividad fisica, relacion con el medio ambiente y actividad social; todos
estos elementos forman parte de un estilo de vida saludable, que se obtiene de
tener buenos habitos.
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Los habitos de vida saludable pueden resumirse en los

siguientes:

. Mantener una dieta equilibrada.

. Tener una higiene personal adecuada.

. Tener una calidad de sueno 6ptima.

. Realizar actividad fisica.

. Evitar habitos téxicos: como fumar, consumir drogas o
beber alcohol en exceso.

. Planificar el dia.

. Mantener una actitud positiva.

. Evitar el estrés innecesario.

En la actualidad, no es ningun secreto que se tienen muchos
distractores para los buenos habitos, como comer
inadecuadamente, no dormir lo suficiente y no hacer ejercicio,
lo cual en la mayoria de los casos podria repercutir en un
sinnUmero de enfermedades que se pudieran prevenir.

Existen algunas investigaciones que han explorado la relacion
entre el dormir, comer, hacer ejercicio, y han encontrado que

estos elementos juegan un papel importante en el bienestar, en
sus distintas combinaciones. Al realizar estos elementos al
mismo tiempo aumentan las probabilidades de éxito en los tres,
en comparacion con iniciar una nueva dieta o un programa de
ejercicios de forma aislada. Comer, moverse y dormir bien son
aun mas faciles si trabajan de manera simultanea. Por ejemplo:
el ejercicio reduce el estrés y ayuda a dormir bien, y el sueno
adecuado puede reducir la necesidad de sobrealimentarse y
propicia el buen animo.

Cuando estos elementos se trabajan juntos, crean un
espiral ascendente y progresivo porque, si comes, te
mueves y duermes bien hoy, manana tendras mas
energia y mejor estado de animo.

A continuacion, revisaremos los principales elementos
gue conforman los habitos de vida saludables, y que
pueden servir como un buen comienzo para
incrementar tu bienestar fisico y emocional.
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Comer

Los habitos alimenticios saludables ayudan a mantener la
energiay vitalidad a lo largo del dia. La alimentacion es muy
importante para la salud y, sin duda alguna, elegir bien lo
gue comemos debe ser una prioridad. Necesitamos estar
informados del efecto que la comida que ingerimos tiene
en nuestro bienestar fisico.

Una alimentacion saludable contribuye a la buena salud
fisica y mental, ya que previene enfermedades del
corazon, diabetes, obesidad y distintos tipos de
canceres... La mala alimentacion es uno de los 9 factores
que explican la causa del 90% de los infartos y parece
relacionarse con el 30% de los distintos tipos de cancer.

Se recomienda una alimentacioén variada, rica en frutas y
verduras, y pobre en grasas animales.

Algunos Datos

Un estudio reciente (Oyebode et al. 2014), encontré que comer frutas y verduras se
correlaciona con una disminucion en el riesgo de mortalidad a causa del cancery
problemas cardiovasculares, independientemente de |la edad, sexo, clase social y
nivel de educacioén de las personas.

Tom Rath, en su libro Eat, Move, Sleep (Comer, moverse, dormir), recomienda
aplicar pequefios cambios que nos conduzcan a desarrollar habitos mas
saludables, ya que pueden traer grandes beneficios con el tiempo, como dejar de
agregar azucar al café, o simplemente, poner sélo la mitad del azUcar en lugar de
la porcién acostumbrada. Es importante resaltar que la buena salud se ve afectada
o beneficiada por muchas de las pequefas decisiones que tomamos en nuestro
dia a dia.

Consejos sobre opciones saludables propuestos por Tom Rath

. Trata de que las porciones de comida sean suficientes, sin excederte.

. Toma en cuenta el tamano del plato que usas en la mesa, cuando se utilizan
platos mas grandes, tenemos la sensacion de que necesitamos llenarlosy,
por lo tanto, comemos mas.

. Evita el azucar (sobre todo el azucar refinado).

. Consume alimentos con un alto contenido de proteinas.

. Pon atencidn a las etiquetas de los alimentos y a las listas de ingredientes
antes de hacer la compra.

. Recuerda que el desayuno es muy importante, ya que de él se obtiene la

energia para empezar el dia.
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. Las ultimas investigaciones muestran que, tomar una taza de café al dia,
puede disminuir la depresion y ralentizar el deterioro cognitivo, sélo cuida la
cantidad de azUcar y crema que le agregas.

. Trata de que las comidas duren al menos 20 minutos, ya que tu sistema
digestivo necesita de aproximadamente ese tiempo para enviar sefales a tu
cerebro de que estas lleno.

. Cuando tengas antojo de algo dulce come, en lugar de golosinas, una fruta o
alguna verdura.
. Lo organico no siempre es saludable, asegurate de estar al tanto de los otros

ingredientes que contiene el alimento que vas a consumir, por ejemplo, si
eliges un alimento libre de gluten, revisa los demas contenidos en su etiqueta.
. Modera la cantidad de sal que consumas.
. Trata de que tu plato sea variado e incluya alimentos de todos los grupos
(frutas y verduras, proteinas, lacteos, pan, cereales, y leguminosas).

Cambiando la rutina

Las investigaciones han demostrado que el consumo de fuentes especificas de proteinas puede
proporcionar los nutrientes que tu cuerpo necesita, sin los efectos negativos de la carne, como la
gue contienen las hamburguesas o hotdogs, que es una carne procesada. Si bien se puede comer
carne ocasionalmente, también se puede obtener la proteina que necesitas de fuentes vegetales.

La siguiente lista es un ejemplo, propuesto por Tom Rath, de donde puedes obtener la ingesta
necesaria de proteinas, antes de recurrir a carnes rojas o procesadas.

Frutas y vegetales: esparragos, aguacate, frijoles,
brocoli, coliflor, garbanzos, col, lentejas, chicharos y
espinacas.

Frutos secos: almendras, nuez de la india, nueces,
cacahuates, pistache y avellanas.

Pescados y mariscos: salmon, lenguado, arenque,
callo de hacha, camarones, tilapia, trucha.

Carne blanca: pollo y pavo.
Lacteos: queso, crema, leche y yogurt.
Carne roja: res, puerco, cordero y pato.

Evitar Carne procesada: jamon, tocino, salchicha y salami.
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Rath explica que las opciones y decisiones que tomes hoy te
beneficiaran manfnana, y que las opciones correctas en tu
alimentacion eventualmente mejoraran tu salud y tus
probabilidades de vivir mas.

No importa qué tan saludable estés el dia de hoy, las
pequefas acciones positivas, y los pequefios cambios
de habitos que realices, te ayudaran a ir cambiando
diariamente tus rutinas para mejorar tus habitos
alimenticios. No es una tarea facil, pero puedes iniciar
POCO a POCOo, con pequenos cambios, como tus compras
en el supermercado, primero durante una semana, luego
un mes, después seis meses, hasta que logres hacerlo un
habito.

Moverse

Hacer ejercicio tres veces por semana no es suficiente. Estar activo durante todo
el dia es lo que te mantendra saludable.

Durante siglos, nuestros antepasados dedicaron gran parte de su tiempo a
desplazarse a pie. Desde los dias de la caza de animales salvajes, hasta en
tiempos Mmas recientes, trabajando en granjas. Un dia de trabajo tipico solia
implicar trabajo fisico, pero en la actualidad esto ha cambiado drasticamente.

Ahora pasamos mas tiempo sentados (9.3 horas aproximadamente) que
durmiendo. El cuerpo humano no esta hecho para esto, y el sedentarismo
contribuye a aumentar la obesidad y la diabetes que son un importante
problema de salud publica.

Cuidar tu dieta y hacer 30 minutos de gjercicio al dia no son suficientes para
compensar todas las horas que estas sentado.

Reducir esta inactividad cronica es mas importante que periodos de
ejercicio vigoroso. Cuando los cientificos del National Institutes of
Health (Institutos Nacionales de Salud) estudiaron a 240.000
adultos durante una década, descubrieron que el ejercicio por
si solo es insuficiente. Incluso siete horas a la semana de
actividad fisica, de moderada a vigorosa, no es suficiente
para mantener saludable a la gente. Dentro del grupo mas
activo que se estudio, quienes hacian ejercicio mas de siete
horas a la semana, el subgrupo de las personas que
pasaban mas tiempo sentados tenia un 50 por ciento mas
de riesgo de muerte por cualquier causa. Ademas,
duplicaron sus probabilidades de morir de una enfermedad
cardiaca. Esto demostrd que el ejercicio claramente ayuda,
pero no compensara todas las horas de estar sentado.
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La mayoria de los adultos sabemos que hacer ejercicio tiene muchos
beneficios; sin embargo, este conocimiento por si solo no es
suficiente para que hagamos una rutina de actividad fisica.

Estar sentado requiere un minimo de esfuerzo, es decir, al
estar sentado nuestro metabolismo disminuye a un tercio
el consumo de calorias que se usan regularmente al

estar parados o caminando; esto nos puede conducir a la
obesidad. El sedentarismo baja el nivel de

procesamiento de las grasas, afecta los niveles de

insulina asociada a una propension de diabetes tipo 2y
sube los niveles de colesterol.

La actividad fisica ayuda a prevenir y tratar problemas de
salud mental, a aumentar el bienestar, reducir el estrés,
aumentar la autoestima, agudizar el pensamientoy, en
general, a mejorar la calidad de vida. Una clave para
proporcionar ejercicio adicional durante un dia de trabajo es: utiliza la regla
del 2 en 20. Cada 20 minutos de trabajo sentado, muévete durante 2
minutos. Por ejemplo: caminar hacia la impresora o usar el bafio en el otro
extremo del edificio.

Movernos nos da energia, nos mantiene alerta y con mayor capacidad de
enfocarnos. Rath recomienda dar 10000 pasos al dia o0 70000 pasos por semana.
No se trata de gjercicio, sino de estar activo en pequefos picos durante todo el dia,
y puede ayudar a mejorar la salud en general.

Es importante considerar que reducir la inactividad crénica que actualmente se
vive, es mas importante que tener periodos de ejercicio vigoroso. El ejercicio
claramente ayuda, pero no compensa las horas que permaneces sentado. Estar
activo durante todo el dia es lo que te mantendra saludable.

La dificultad no reside en saber por qué debemos hacer ejercicio, sino en
encontrar y mantener la motivacion para hacerlo. Marie-Josée Shaar (2008) nos
comparte estas recomendaciones, basadas en investigaciones de psicologia
positiva, para empezar a hacer ejercicio:

1. Dormir lo suficiente y comer nutritivamente. Jim Loehr y Tony Schwartz
demuestran que dormir lo suficiente y comer alimentos nutritivos, incluidos
los carbohidratos complejos que brindan energia antes del ejercicio, son
parte del plan.

2. Tener buen humor. Sonja Lyubomirsky describe que los estados de
animo felices nos ayudan a ser mas productivos, mas activos y
saludables. Todos estos son ingredientes que facilitan el ejercicio.

Antes de empezar, puedes revisar gué musica vas a escuchar o
invitar a algun amigo a hacer ejercicio contigo.
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3. Los demads importan, dice Christopher Peterson. Aquellos que son nuevos en
el gjercicio, se recomienda que tengan a un companero de entrenamiento.
En realidad, es mejor tener mas de uno: si tu pareja habitual no puede asistir
esta noche, busca a alguien mas que te pueda acompanar y motivar.

4, Usa tus fortalezas, Tom Rath recomienda apoyarte en tus fortalezas, por
ejemplo, ;eres reconocido por tu liderazgo?, entonces enfdcate en el ejemplo
gue estas dando a tus seres queridos. ;Te gusta aprender? Investiga un
nuevo ejercicio en cada visita al gimnasio. Hay infinitas formas de expresar
tus fortalezas a través del gjercicio.

5. Disfruta del cansancio. Muchos principiantes en el ejercicio solo hacen un
esfuerzo a medias, apenas sudan o se cansan y rapidamente se desaniman
porque no sienten los beneficios inmediatamente. A menos que tu médico
te indique lo contrario, no tengas miedo de sentir que tu ritmo cardiaco se acelera ni de
aprender a querer el dolor de tus musculos después de una rutina de ejercicio.

6. Involucra tu mente. Mucha gente dice que el entrenamiento es demasiado repetitivo y
por lo tanto aburrido. Continda aprendiendo, una vez que conozcas mas sobre todas las
areas de entrenamiento (cardiovascular, resistencia, fuerza y flexibilidad), te sentiras
motivado a encontrar combinaciones de egjercicios mas efectivas.

7. Mide tu entrenamiento. Como dice Chris Peterson: “Lo que se valora se mide, pero lo que
se mide también se valora”. Empieza a medir tu entrenamiento. Marca en un calendario
tus dias de entrenamiento. Mantén un diario con tu rutina de entrenamiento. Construye
un grafico que muestre tu progreso. Mide lo que funciona para ti, lleva un registro de lo
gue hacesy felicitate cuando lo estés haciendo bien.

8. Obtén combustible para la mente después del ejercicio. John Ratey dice que el ejercicio
facilita el crecimiento de las células cerebrales, y mientras tus musculos se recuperan
después del esfuerzo, tu cerebro esta activamente ocupado construyendo nuevas sinapsis.
Por lo tanto, lo que hagas después del gjercicio es esencial para obtener todos los
beneficios de su actividad. Capitaliza la proxima hora después del ejercicio llenando tu
cerebro de lo que vale la pena.

Dormir

Uno de los problemas de la actualidad es que las personas no duermen lo suficiente. La falta de
sueno tiende a acumularse y tiene un impacto negativo en nuestro funcionamiento cerebral; la
capacidad de reaccionar se hace lenta, perdemos concentraciéon y nuestro funcionamiento
general se deteriora.

Una hora menos de sueno no equivale a una hora extra de logro o disfrute. Ocurre exactamente
lo contrario. Cuando pierdes una hora de sueno, disminuye tu bienestar, productividad, salud y
capacidad de pensar. Por otro lado, si dormimos suficiente estamos mas alertas, energizados y
resilientes.

Tener buenos habitos de suefo puede facilitar todo lo que hacemos en la vida. Esto se debe a
que el sueno es el medio en el que se da el balance de las sustancias bioquimicas del organismo.
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Algunos datos:

. Dos de cada tres adultos duermen menos horas de las
gue necesitan.
. William Dement, investigador del sueno, dice que

no hay ninguna practica o ejercicio que haga que
nuestro cuerpo y mente trabajen bien con suefo

insuficiente.

. Los adultos necesitan dormir entre 6y 8 horas
diarias.

. No es posible reponer el sueno perdido

durmiendo m3as los fines de semana.

Se ha identificado un fuerte vinculo entre los patrones de
sueno de los ninos y su rendimiento en el aula.
Descubrieron que el simple hecho de tener una regla
especifica a la hora de acostarse hace una gran diferencia.
Los ninos con mayor calidad de sueno son mas activos y comen mas
saludable. Toda esta investigacion sugiere que debemos repensar el suefo
como un valor familiar basico.

El sueno es esencial para la vida, el dormir sirve para reparar y tener buen
rendimiento al dia siguiente.

Tom Rath proporciona sugerencias sobre como dormir mejor, a través del
ruido blanco, que se describe como una senal de sonido que contiene todas las
frecuencias y estas son de la misma potencia. Puede ser el sonido del televisor
o la radio sin sintonizar o también el ruido constante y uniforme de un aire
acondicionado.

También sugiere evitar el uso de aparatos electronicos durante la noche, como
celulares, la computadora o ver television. Evitar distracciones mentales como
preocuparse por un correo electréonico o un trabajo pendiente, ya que puede
ocasionar interrupciones del sueno. La luz de una computadora o un teléfono
celular suprime la melatonina (la hormona del suefio) que es necesario para
una buena calidad de suefo.

Existe el pensamiento de que puedes hacer mas cosas en el dia si recortas la
cantidad de tiempo que duermes, sin embargo, esto es opuesto, ya que si
duermesy descansas mas logras mas al dia siguiente. Los estudios han
demostrado que el sueno mejora la memoria. Las cosas que aprendes el dia
anterior se archivan mejor en tu cerebro cuando duermes bien.
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Consejos para dormir bien y mejorar la calidad del suefo:

. Si es posible, ten en la habitacion una temperatura
grados menos que la temperatura ambiente durante el
dia.

. Evita las luces brillantes un par de horas antes de
acostarse.

. Usa atenuadores para los interruptores de luz.

. Evita todos los dispositivos electronicos una hora antes de
acostarse.

. Evita las pastillas para dormir.

. Haz ejercicio.

. Evita situaciones estresantes una hora antes de acostarse.

Recuerda que no es solo la cantidad de tiempo que duermes, sino
la calidad del sueno que experimentas mientras duermes.

Moverse, comer y dormir

Comer bien, moverse mas y dormir mejor, cuando hagas las tres
cosas en combinacion, veras como el beneficio es mayor que la
suma de sus partes.

Es fundamental pensar en los tres elementos juntos.

Alimentarse adecuadamente proporciona energia para
ejercitarse y mejora la calidad de tu suefo, a su vez, una noche
de sueno profundo te invita a empezar de manera saludable y
con energia al dia siguiente. Es por eso por lo que la verdadera
magia reside en la interrelacion de comer, moverse y dormir.

Piensa en cdmo es necesario empezar con habitos saludables,
desde ir al super y llevar alimentos saludables a casa para toda
la familia. Crear un ambiente donde dormir bieny lo
suficiente sea la regla, y encontrar personas con quién
acompanarse para mantenerse activo.

Haciendo esto por uno mismo generas un circulo virtuo-
so a tu alrededor y esto ayuda también a las personas
cercanas a generar habitos saludables.
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