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VITAMINAS
¢, Qué son las vitaminas y los minerales?

Tu cuerpo necesita vitaminas y minerales para funcionar bien. Los obtienes a partir de los alimentos
gue comes dia tras dia.

Existen dos tipos de vitaminas: las vitaminas solubles en grasas, o liposolubles, y las vitaminas
solubles en agua, o hidrosolubles.

e Las vitaminas liposolubles (A, D, E, y K), se disuelven en grasas y se pueden almacenar en el
cuerpo.

e Las vitaminas hidrosolubles (C y las vitaminas del complejo B, como la B6, la B12, la niacina, la
riboflavina y el &cido félico) se disuelven en agua. Tu cuerpo no puede almacenar este tipo de
vitaminas. Cualquier parte de las vitaminas C o B que no use tu cuerpo viaja por el torrente
sanguineo y se acaba eliminando (principalmente a través de la orina o pis). Por lo tanto, necesitas ir
incorporando esas vitaminas cada dia.

Las vitaminas son sustancias organicas, es decir su origen es animal o vegetal. Los minerales son
sustancias inorganicas procedentes de la tierra o del agua, que absorben las plantas o que ingieren
los animales. Tu cuerpo necesita cantidades importantes de algunos minerales, como el calcio, para
crecer y mantenerse sano. Otros minerales, como el cromo, el cobre, el yodo, el hierro, el selenio y el
zinc, se llaman oligoelementos porque solo necesitas una cantidad muy reducida de ellos.

¢Para qué sirven las vitaminas y los minerales?

Las vitaminas y los minerales estimulan el funcionamiento del sistema inmunitario, favorecen un
crecimiento y un desarrollo normales y ayudan a las células y a los 6rganos a desempefiar sus
respectivas funciones. Por ejemplo, probablemente habras oido que las zanahorias son buenas para
la vista. jEs completamente cierto! Las zanahorias estan llenas de unas sustancias

llamadas carotenoides, que el cuerpo trasforma en vitamina A, una vitamina que ayuda a prevenir los
problemas oculares.

Otra vitamina, la vitamina K, ayuda a la sangre a coagularse, para que los cortes y los rasgufios
dejen de sangrar rapidamente. Encontraras la vitamina K en las verduras de hoja verde, como el
brécoli y las habas de soja. Y, para tener unos huesos fuertes, necesitas comer alimentos como la
leche, el yogur y las verduras de hoja verde, ricos en un mineral llamado calcio.

¢, Coémo puedo obtener las vitaminas y los minerales que necesito?


https://kidshealth.org/es/teens/immune.html

Alimentarse bien durante la adolescencia es muy importante porque el cuerpo necesita muchas
vitaminas y muchos minerales para crecer, desarrollarse y mantenerse sano.

Ingerir una variedad de alimentos es la mejor manera de obtener todas las vitaminas y minerales que
necesitas cada dia. Las frutas y las verduras frescas, los cereales integrales, los productos lacteos
semidesnatados, la carne magra, el pescado y las aves de corral son las mejores opciones para que
tu cuerpo ingiera los nutrientes que necesita.

Cuando decidas qué comer lee bien las etiquetas alimentarias y escoge alimentos ricos en vitaminas
y minerales. Por ejemplo, a la hora de elegir una bebida, descubrirds que un vaso de leche es una
buena fuente de vitamina D y de los minerales calcio, fésforo y potasio. Sin embargo, un refresco, no
contiene vitaminas ni minerales.

Puedes satisfacer los deseos de tus papilas gustativas sin renunciar a la nutricion cuando comas
fuera de casa: pizzas o fajitas de verdura, sandwiches de carne magra, ensaladas frescas y variadas
y papas al horno son algunas elecciones deliciosas y nutritivas.

Si eres vegetariano, deberas planificar atentamente tu dieta para que incluya las vitaminas y los
minerales que necesitas. Las mejores fuentes de los minerales zinc y hierro son la carne, el pescado
y las aves de corral. Pero también puedes encontrar zinc y hierro en las judias secas, las semillas,
los frutos secos y las verduras de hoja verde, como la col rizada.

La vitamina B12 es muy importante para fabricar glébulos rojos y para que los nervios funcionen
bien. Solo se encuentra en alimentos de origen animal. Si no comes carne, podrds encontrar esta
vitamina en los huevos, la leche y otros productos lacteos, asi como en los cereales para el
desayuno enriquecidos con vitamina B12. Los veganos (aquellos vegetarianos que no ingieren
ningun producto de origen animal, incluyendo todos los lacteos) pueden necesitar tomar suplementos
de vitamina B12.

¢, Deberia tomar suplementos?

Mucha gente se pregunta si deberia tomar suplementos vitaminicos o minerales. Si tu dieta abarca
una amplia variedad de alimentos, como los alimentos integrales, la fruta y la verdura frescas, los
productos lacteos, los frutos secos, las semillas, los huevos y la carne magra, lo mas probable es que
ya estés obteniendo todas las vitaminas y todos los minerales que necesita tu cuerpo.

Existen muchos suplementos en el mercado y, por descontado, a sus fabricantes les interesa
venderlos. Sé consciente de que existe publicidad no probada sobre las ventajas de tomar
cantidades superiores a las recomendadas de vitaminas y/o de minerales. Los adolescentes no
suelen necesitar ningun tipo de suplemento si llevan una dieta saludable y equilibrada.

Consulta a tu médico antes de tomar cualquier suplemento vitaminico o mineral. Solo porque algo
sea bueno, no significa que tomar una mayor cantidad sea mejor. Hay algunas vitaminas y algunos
minerales que pueden causar problemas de salud si se toman en exceso.

Si te saltas comidas, estas haciendo dieta, eres de mal comer, tienes muchas manias a la hora de
comer o te preocupa algo de tu dieta, habla con tu médico o con un dietista. Estos profesionales
pueden responder a tus preguntas y te pueden ayudar a disefiar un programa de alimentacion
saludable que incluya todos los nutrientes que necesita tu cuerpo.

Revisor médico: Mary L. Gavin, MD

Tomado de: https://kidshealth.org/es/teens/vitamins-minerals.html

Video: https://www.youtube.com/watch?v=RN9plj tq4E



https://kidshealth.org/es/teens/food-labels.html
https://kidshealth.org/es/teens/eating-out.html
https://kidshealth.org/es/teens/eating-out.html
https://www.nemours.org/locations/primary-care.html
https://kidshealth.org/es/teens/vitamins-minerals.html
https://www.youtube.com/watch?v=RN9pIj_tq4E

CONDICION FiSICA

¢, Cuan en forma estas? Averigua tu estado fisico

¢ Estés preparado para iniciar un programa de entrenamiento? Mide tu nivel de aptitud fisica con unas
simples pruebas. Luego usa los resultados para establecer metas de acondicionamiento fisico y seguir tu
progreso.

Quizas tengas una idea de cual es tu condicion fisica. Pero estar seguro puede ayudarte a establecer buenas
metas de acondicionamiento fisico, ver tu progreso y mantener la motivacién. Una vez que conozcas tu punto
de partida, podras planificar hacia donde quieres ir. Empieza con las pruebas sencillas que figuran a
continuacion.

Relne los elementos necesarios

Por lo general, se usan estas zonas clave para medir el acondicionamiento fisico:

Condicién aerdbica, es decir, cbmo usa el oxigeno el corazén

Fuerza y resistencia muscular, que se refieren a la intensidad y duracién del trabajo de los musculos
Flexibilidad, es decir, cuanto pueden moverse las articulaciones con toda su amplitud de movimiento
Composicién corporal, que se refiere a la cantidad de grasa, hueso y misculo que tiene el cuerpo
Para la prueba, necesitas lo siguiente:

Un cronémetro o un reloj que pueda medir los segundos

Una cinta métrica de tela

Una balanza

Alguien que te ayude a registrar tus puntuaciones y contar las repeticiones

También necesitards un lapiz o un boligrafo y papel para registrar tus puntuaciones a medida que terminas
cada parte de la prueba. Puedes registrar tus puntuaciones en un cuaderno o un diario. También puedes
guardarlas en una hoja de calculo u otro formato electrénico.

Actividad fisica aerébica: frecuencia cardiaca en reposo
Control del pulso sobre la arteria car6tida

La frecuencia cardiaca en reposo es un indicador del estado del corazén y del acondicionamiento fisico. Para
la mayoria de los adultos, una frecuencia cardiaca saludable es de entre 60 y 100 latidos por minuto.

Para revisar el pulso en el vaso sanguineo del cuello, también llamada arteria carétida, coloca el dedo indice
y el del medio sobre el cuello al lado de la traquea.

Para revisar el pulso en la mufieca, coloca dos dedos entre el hueso y el tendon sobre el vaso sanguineo que
se encuentra del lado del pulgar de la mufieca, también llamada arteria radial.

Toémate el pulso durante 15 segundos. Multiplica este nimero por 4 para conocer tus pulsaciones por minuto.
Supongamos que cuentas 20 pulsaciones en 15 segundos. Multiplica 20 por 4, lo que da un total de
80 pulsaciones por minuto.



Condicion aerébica: rango de frecuencia cardiaca objetivo

La zona objetivo de frecuencia cardiaca es un intervalo de frecuencia cardiaca que proporciona un buen
entrenamiento al corazén y a los pulmones. Esta zona oscila del 50 % al 85 % de la frecuencia cardiaca
maxima correspondiente a tu edad. Apunta a un 50 % a 70 % de frecuencia cardiaca maxima cuando hagas
actividades moderadamente intensa y un 70 % a 85 % de FCM cuando hagas actividades intensas.

Puedes usar la zona objetivo de frecuencia cardiaca a modo de guia para saber con qué intensidad estas
haciendo ejercicio. Es normal si no alcanzas tu zona objetivo. Cualquier actividad es buena para la salud. Si
estas en el extremo inferior de tu zona objetivo de frecuencia cardiaca, puedes intentar aumentar tu esfuerzo
poco a poco para aprovechar més tu entrenamiento.

Si haces ejercicio con regularidad, puedes detenerte un instante para comprobar tu frecuencia cardiaca en
algunos momentos de un entrenamiento aerdbico. Si no haces actividad con regularidad, puedes hacer una
prueba sencilla que consiste en comprobar la frecuencia cardiaca después de una caminata rapida de

10 minutos.

Condicién aerdbica: prueba de correr o trotar

Otra forma de evaluar tu aptitud aerébica es cronometrarte al correr o trotar 1,5 millas (2,4 kilbmetros). Los
siguientes tiempos indican un buen estado fisico segun la edad y el sexo. En la mayoria de los casos, un
tiempo mas bajo significa una mejor aptitud aerébica. Un tiempo mas alto indica la necesidad de mejorar.

Fuerzay resistencia muscular: Prueba de flexion
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Agrandar la imagen
Medicion de la capacidad fisica muscular

Las flexiones de brazos pueden ayudarte a medir la fuerza y la resistencia muscular. Si estas comenzando
un programa para estar en forma, puedes hacer flexiones de brazos con las rodillas apoyadas. Si puedes,
haz las flexiones clasicas. Sigue estos pasos para ambos tipos:



Acuéstate boca abajo en el suelo con los codos doblados y las palmas junto a los hombros.
Mantén la espalda recta. Empuja con los brazos hasta que estén completamente extendidos.
Baja el cuerpo hasta tocar el suelo con el menton.

Haz tantas flexiones de brazos como puedas hasta que necesites descansar.

Los siguientes conteos muestran un buen acondicionamiento fisico en funcién de la edad y del sexo. Si tu
conteo de flexiones esta por debajo del objetivo, Gsalo como una meta. Los conteos por encima del objetivo
significan un mejor acondicionamiento fisico.

Composicion corporal: circunferencia de la cintura

Si el tamafio de tu cintura, también conocido como circunferencia, es mayor que tus caderas, significa que
cargas mas peso en las caderas. Esto quiere decir que corres un mayor riesgo de tener enfermedades
cardiacas y diabetes tipo 2.

El riesgo es alin mayor para las mujeres con cinturas de 35 pulgadas (89 centimetros) o mas. En el caso de
los hombres, el riesgo es mayor si tienen caderas de 40 pulgadas (102 centimetros) o més.

Con una cinta métrica de tela, midete la cintura justo por encima de los huesos de la cadera.
Composicién corporal: indice de masa corporal

Calculador del IMC

El indice de masa corporal (IMC) indica si tienes una cantidad saludable de grasa corporal. Puedes
determinar tu indice de masa corporal con una tabla de indice de masa corporal o una calculadora en linea.

Para hacer las cuentas tu mismo, divide tu peso en libras por tu estatura en pulgadas cuadradas. Luego
multiplica por 703. O divide tu peso en kilogramos por tu estatura en metros cuadrados. Para determinar tu
estatura en metros, divide tu estatura en centimetros por 100.

A continuacién, se muestra lo que significan tus resultados de IMC.
Mantente activo

Los resultados de estas pruebas de estado fisico pueden ayudar a que fijes objetivos para mantenerte activo
y estar en mejor forma. Para la mayoria de los adultos sanos, el Departamento de Salud y Servicios
Humanos recomienda estas pautas de ejercicio:

Actividad aerébica. Haz al menos 150 minutos de actividad aerdbica moderada. O haz al menos 75 minutos
de actividad aerdbica intensa a la semana. También puedes combinar los dos tipos. Intenta hacer ejercicio la
mayoria de los dias de la semana.

Fortalecimiento muscular. Haz ejercicios de fortalecimiento muscular para todos los grupos musculares
principales al menos dos veces a la semana. Una serie de cada ejercicio es suficiente para obtener
beneficios para la salud y estar en forma. Utiliza una pesa o un nivel de resistencia lo suficientemente fuerte
como para que tus musculos se cansen después de unas 12 o 15 repeticiones.

Los siguientes son ejemplos de actividad aerdbica moderada:
Caminar a un buen ritmo.
Hacer gimnasia aerobica en el agua.

Andar en bicicleta a una velocidad menor a 10 millas (16 km) por hora mayormente sobre terreno llano.


https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/obesity/in-depth/bmi-calculator/itt-20084938

Empujar una cortadora de césped, hacer jardineria o hacer reparaciones en casa.
Los siguientes son ejemplos de actividad aerobica intensa:

Correr.

Nadar a lo largo de la piscina.

Andar en bicicleta a velocidad o en montafia.

Saltar la soga.

Jugar al tenis.

Los siguientes son ejemplos de ejercicios de fortalecimiento muscular:
Levantar pesas o usar bandas de resistencia.

Hacer calistenia, que utiliza el peso del cuerpo como resistencia.
Hacer trabajos de jardineria intensos.

Lleva un registro de tu progreso

Lleva un registro de tu progreso de acondicionamiento fisico. Toma las mismas mediciones
aproximadamente seis semanas después de comenzar el programa de ejercicios. Luego, tdmalas de vez en
cuando.

Cada vez que repitas las pruebas, enorgullécete del progreso. Luego, modifica tus metas de
acondicionamiento fisico. Comparte los resultados con el profesional de atencién médica o el entrenador
personal para obtener mas orientacion.

Tomado de: https://www.mayoclinic.org/es/healthy-lifestyle/fithess/in-depth/fithess/art-20046433

TALLER

1. Escoja uno de los test, busque la tabla de valoracién o Baremo segun su edad y ubique sus
resultados.

2. Presente en hoja de examen el test, la tabla de valoracion, resultados y presente tanto lo escrito
como el test en clase.






