Departamento de Educacidn Fisica

Guia de Educacion Fisica y salud.

Guia leroy 2do Medio. Unidad 2 OA3
ACTIVIDAD FiSICA BENEFICIOSA PARA LA SALUD.

e RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA.

Aunque las
recomendaciones
deben adaptarse a
cada persona, son
diferentes para los

adultos y para los nifios Recomendaciones para una

y nifias. persona adulta: La actividad
fisica beneficiosa para la salud es
aquella de intensidad moderada
gue se hace diariamente, o casi
todos los dias, con una duracion
minima de 30 minutos
(continuada o en periodos de 10
minutos a lo largo del dia)

iiActividad Fisica Moderada!!
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jiiActividad Fisica Vigorosa!!

Beneficios Fisioldgicos de la Actividad Fisica.
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DOPAMINA OXITOCINA

* DUERME DE 7-9 HORAS * MEDITA
* CELEBRA UN LOGRO + DA UN ABRAZO
* HAZEJERCICIO * SE GENEROSO
ESTIMULA
LOS QUIMICOS
DE LA FELICIDAD DE

MANERA NATURAL

SEROTONINA ENDORFINA

* SE AGRADECIDO * BAILA
* DISFRUTA DE LA NATURALEZA + CANTA
* SEFELIZ * SONRIE
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La alimentacidn también tiene beneficios para el cerebro.

Los mejores alimentos para el cerebro

Nueces:

Contienen polifenoles,
bioactivos con propledades
que favorecen la
comunicacién entre las
neuronas.
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Almejas:

Aportan vitamina B12
que contribuye al buen
funcionamiento de las
células del cerebro.

Yogurt:

Provee calcio. Un déficit de
este mineral puede causar

mal humor, ansiedad
y letargo.

Menta:

Su sabor y olor estimulan
la agudeza mental y la
memoria.

Preguntas:

Café:

20 a 30 miligramos de
cafeina {(menos de una
taza), aumenta la capacidad
mental.

Naranjas:

Aportan vitamina C. Un
déficit de esta vitamina
genera el deterioro de
algunas células cerebrales.

Salmén:

Su contenido de omega
3 contribuye al buen
funcionamiento del
cerebro.

Fresas y moras:
Sus propledades anti-
Inflamatorias y aporte de
flavonoldes, reducen el
riesgo del mal de Parkinson.

Espinacas:
Contienen magnesio
que aumenta el flujo
de sangre al cerebro,

Chocolate oscuro:
Contiene flavenoides,
favorables para el proceso
cognitivo. Se debe comer
o mas puro posible.
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Esparragos:
Evitan la depresién por
su alto contenido de
acido félico.
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Cambur:
Interviene en la sintesis
de la dopamina,
neurotransmisor que
influye en la memoria y
el buen humor.

(BR) esis it coney

A. ¢Realizas actividad fisica? éDe qué tipo?

B. (Tienes conciencia de lo que comes?

C. Escribe una dieta que puedas seguir tratando de incorporar los alimentos para el
cerebro.
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