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EL CUERPO HUMANO
Y LA SALUD

En algun momento de nuestra vida hemos experi-
mentado las consecuencias de sufrir una lesién o
enfermedad. Partiendo de este hecho, podemos
afirmar que la salud es un factor primordinl para vivir
plenamente, con una buena calidad de vida, disfru-

tando de las posibilidades que nos ofrece el entorno

natural y soclal.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS),en la

Carta Magna de 1946, define la salud como «el esta-

do de completo bienestar fisico, mental y social, yno

dnicamente como la ausencia de afecciones o enfer-
medades», Con esta definicién se enfatiza el equill-

brio dindmico entre el potencial de la personay las

caracteristicas del entorno en que se halla.

La responsabilidad de mantener una buena salud ata-
fie a cada uno de nosotros. Es necesario conocer qué
hibitos son favorables y cudles nocivos para nues-
tra salud. También debemos ser conscientes de que
el esfuerzo personal por abandonar estilos de vida
perjudiciales y adoptar otros saludables es el factor
clave para mejorar nuestro bienestar fisico, mental
y social.



B Habitos beneficiosos para la salud
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Conocer el funcionamiento del cuerpo humano nos permite ser conscientes de los
comportamientos favorables para nuestra salud y saber c6mo nos podemos recupe-
rar de una lesion o enfermedad o evitar un empeoramiento.

En arios anterjores, has estudiado los diferentes sistemas y aparatos de nuestro
cuerpo; nervioso, endocrino, respiratorio, digestivo, urogenital, circulatorio v loco-
motor. Tomar en consideracion las caracteristicas principales de estos sistemas y apa-
ratos es fundamental para poder actuar positivamente en nuestra salud.

En la mavorfa de programas de salud, la actividad fisica es uno de los elementos
imprescindibles. Excepto en casos muy concretos, el ejercicio fisico desempena un
papel destacado en el bienestar fisico, mental y social, va que potencia el funciona-
miento de los aparatos v sistemas del cuerpo. Segin Fidelius Kazimierz, el cuerpo
humano se puede considerar como una biomaquina formada por tres sistemas:

SISTEMA DE DIRECCION Y CONTROL
Sistema nenioso

SISTEMA DE MOVIMIENTO
Aparato locomotor

SISTEMA DE ALIMENTACION Y TRANSPORTE
Aparalo digestivo  Aparalo respiratono  Aparato circulatorio

» Sistema de direccién y control: formado por el sistema nervioso, en €l se decide el
tipo de respuesta motora mis adecuada en funcién de la informacién que obte-
nemos mediante los sentidos,

» Sistema de movimiento: esta formado por el aparato locomotor, donde se produ-
ce el movimiento debido a la contraceién de los musculos que acttian sobre las ar-
ticulaciones v los huesos,

» Sistema de alimentacién y transporte; formado por los aparatos digestivo, respi-
ratorio y circulatorio, es donde se transforman los alimentos y el aire en energfa,
que se distribuyve por todo el organismao.



TaBlA 1. BENERCIOS DE LA PRACTICA REGULAR Y MODERADA DF ACTIVIDAD FiSICA
* Menor risgo de sufr enfermedades del corazdn |« Control del estrés y la ansiedad

. Prwem::-ﬂn dela nﬂlanpmm . Mamammleru'rn dul pasn |daa£
' F'rwunmdm de las dolencias de espalda + Retraso del envejeaimianto
* Prevencién de la hipertensidn arterial = Mejora dal rendimienio infelectual
. F'ra'-rum:rﬂn de la diabates = Mejora de la condicion fisica
B F'mmclan del estrefimianto | »Asimllacion de valores {autocontrol, capacidad
ME].‘DFH del funcionamiento de los aparatos de superacion, compelitividad, cooparacidn,
circulatorio, locomalor, respiratorio y digestive, | diversidn, sensibilidad ecoldgica, integracian,
LY du_l s_latq_n_:a_ nervioso | respensabilidad, solidaridad, soclalizacion, efc.)
| *Mejora del estado de énimo * Mejora de la salud en general

Tmu_z. ASPECTOS PREVENTIVONS EM LA pﬁi;cmn DE ACTIVIDAD FISICA
. ch'amclﬂnyahmtacldn suficients v ac;a.mada * Ejecucian correcta da las técnicas deportivas

* Uiias de ;}m y manas cortas, rectas y limpias | = Respeto por las instalaciones deportivas
| » Vas'h.rnﬂu deportve, tmnspiml:d&a b cdnﬁm * Botiquin con los alementos bdsicos para
| » Viendajes protectores . SESENEES — A

» Calzado cdmaode, ajustado (cordones bien ata-  * Ducha y cambio da |a ropa sudada después
dos), limplo, diferente del calzado de uso diarip | 9 la préictica de actividad fisica

B Ca!antamiuntu mmulafprem alaactividad |+ Usode zapatilas de ducha para evitar
. infegrionas por comagio

* Estiramientos musculares antes y después de |
In actividad fisica * Revisionas médicas periddicas

La pridctica de actividad fisica comporta un gran niimero de beneficios para nuestra
salud (tabla 1), atin mas importantes con el aumento de la edad, Para conseguir es-
tos beneficios, es necesario que la actividad fisica sea regular, de intensidad modera-
da ¥ que tenga en cuenta una serie de aspectos preventivos (tabla 2).

Un estilo de vida activo ayuda a mover ¢l cuerpo, es decir, a que no se soxides: ir
al trabajo andando, subir escaleras, salir de excursién, bailar, hacer ejercicio fisico,
efc,, tiene un impacto positivo en nuestro bienestar v, en consecuencia, en el bienes-
tar de quienes nos rodean.
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Otro factor bisico para disfrutar de buena salud es la alimentacién. Para configurar
la dieta ideal, debemos tener en cuenta una serie de aspectos como, por ¢jemplo, la
variedad de los alimentos, el equilibrio entre la aportacion y el consumo de calorias,
una alimentacién agradable, comer tres o cuatro veces al dia, conocer los conceptos
especilicos de la nutricidn, etc.

Ademis, ¢l descanso es necesario para que se produzcan en nuestro cuerpo las di-
ferentes adaptaciones que aporta la actividad fisica y para que, asi, mejore el rendi-
miento. Que nuestro cuerpo descanse bien es primordial para afrontar el ritmo de
vida intenso que llevamos, con muchas horas de actividad y estrés.

La higiene ¢s otro elemento imprescindible para la salud. Los habitos higiénicos,
como la limpieza del cuerpo, cabellos, dientes y rapa, protegen activamente la salud,

. Habitos perjudiciales para la salud

Al hablar de hibitos perjudiciales, debemos recordar que la ausencia de hibitos sa-
ludables va es un aspecto nocivo v peligroso para la salud.

Las nuevas tecnologfas aplicadas al mundo laboral v de la comunicacion han provo-
cado uno de los principales problemas de nuestra sociedad: el sedentarismo. Dos he-
chos —¢] eleviado niimero de horas dedicadas al trabajo v a ver la television- potencian
la inexistencia de actividad fisica y agravan las enfermedades, la obesidad, el exceso
de colesteral, la atrofia muscular v articular, el estrés, la [alla de comunicacion, etc.

Las posturas corporales incorrectas son otro factor condicionante de nuestro
bienestar. Sentarse sin mantener la espalda recta, estar muchas horas de pie, levan-
tar objetos pesados doblando la espalda, hacer ejercicios fisicos en posiciones inco-
rrectas, etc., son algunos ejemplos de posturas que provocan o agravan la escoliosis,
la cifosis, las asimetrias, el genu variom o genu valgum, ele.

.

Las drogas son uno de los elementos que perjudican de forma més répida y grave
nuestra salud v que, ademds, generan dependencia. Desde el tabaco o el alcohol has-
ta las lamadas drogas de disefio, estas sustancias provocan graves alteraciones en el
organismo (labla 3), a veces lesiones irreversibles v con [recuencia dependencia, con
la consiguiente pérdida de libertad personal.



TagLa 3. PRINCIPALES EFECTOS DEL CONSUMOD DE TABACD
» Disminuye la capacidad pulmonar y, a la larga, provoca graves enfermedades respiratonas.

| = e —

= Se resiste menos el ejercicio fisico: los fumadores se cansan mas y
rinden manos durante la practica deportiva.

. Tt - L s . e s

+ Aumenta doce veces el riesgo de sufrir cancer de pulmée, Mii s ot

_ Lot : . Miihlegg da positivo |
* Duplica el resgo de sulrr un infarto de miocardio. pm y
A g EUterceran'lada]la|

= Dificulta la curacidn de las infecciones respiratonas (resfriados,
bronguitis, etc.).
* Provoca ansiedad, generada por la dependencia a la nicotina.
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Con [recuencia, el deporte también se relaciona con las dro-
gas. El suministro de drogas a deportistas con la linalidad
de aumentar su rencimiento recibe el nombre de dopaje (1a-
bla 4), Las federaciones deportivas lo persiguen v lo penali-
zan basicamente por dos motivos: |

» Preservar la ética del deporte, manteniendo el principio
de fair play (juego limpia'), v evitar que situaciones aje-
nas al potencial o a la aptitud lisica de un deportista
sean el motivo de un mavor rendimiento.
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» Mantener la salud fisica v psiquica del deportisia.

TaBLA 4. PRINCIALES SUBTANCIAS DOPANTES ¥ 5058 EFECTOS
SUSTANCIAS DOPANTES  EFECTOS EN EL DEFORTE

Anabolizantes = Aumento de la medida y la
fuerza muscular
* Potenciacian de |a capacidad
de entrenamianio
* Reduccidn de la fatiga

* Aumento de la actividad nerviosa

= Disminucion de la fatiga

* Aumento de la capacidad de
concentracidn

* Aumento de los combustibles
energélices disponibles

* |nhibicién de [as sensaciones de
fatiga o dolor

« Aumento del riimo cardiaco
y respiratorio

» Mayor capacidad contractil

Narcdticos y
analgésicos

* Aumento de la capacidad
de concentracion
« Disminucién dal nivel de ansiedad

Betablogqueantes

» Aumenio de la eficiencia
energética

.ﬁnpa]a en sangre
(autatransfusion)

EFECTDS EN EL CUERPOD
del cracimienio en los mas jdvenes control antidopaje
* Trastomos menstruales y saxuelos realizado por sorpresa |
en las mujeras an las Juegos
= Lesiones musculares Olimplcas de Imiemo
« Afecciones dal higado de Sait Lake Cily
(EEUL}, en 2002,

= Hiperexcitabilidad

* Incremento da la agresividad

« Probilemas an el sislema
cardiovascular

 Hiperiansion

« Muerie

| * Dependancia

« Depresidn dal centro respiratono
» Trastomaos pafquicos agudos

» Bradicandia (ritmo cardiaco mads
lerto que al narmal)

* Insomaio

* Sensacidn de fatiga

* Depresion

onm"
= Sida
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Una buena alimentacion, como hemos dicho anteriormente, es un factor de bienes-
tar y salud. Por este motivo, es necesario analizar en profundidad el concepto cienti-
fico que estudia la relacién entre los alimentos v la salud: la nutricién,

Una dieta correcta v sana es aquella que nos permite satisfacer todas nuestras ne-
cesidades. La variedad de los alimentos ingeridos es esencial para garantizar los nu-
trientes necesarios para que se mantenga el fragil equilibrio entre dieta y necesidades.
Para conocer la dieta ideal, debemos elaborar un plan dietético individualizado,
que debe seguir las siguientes fases:

» Conocimientos basicos de la nutricién.

» Definicion de las caracteristicas de la persona (edad, sexo, talla, peso, activida-
des que lleva a cabo, deportes que practica, etc.),

» Cilculo del mimero diario v semanal de calorias que necesita la persona (valor
caldrico total).

» Registro preciso de la dieta de la persona durante una semana.

» Definicion del objetivo (dieta hipocaldrica, hipercalérica o de mantenimiento).

» Elaboracién del menti semanal (se utilizan los alimentos habituales v se aplican
los porcentajes ideales de ingestion de diferentes tipos de alimentos v de ague-
llos que aportan los principios inmediatos),

» Control v seguimiento del objetivo.

La informacion bésica necesaria para elaborar el plan dietético se obtiene de los
nutrientes v del cileulo del valor calérico total.



¥ Los nutrientes

Existen seis grandes grupos de nutrientes: proteinas, hidratos de carbono, grasas, sa-
les minerales, vitaminas v agua, Se clasifican en relacién con sus flunciones:

» Nutrientes energéticos: permiten el mantenimiento de las funciones esenciales
v la actividad fisica. Son: las grasas, los hidratos de carbono v las proteinas.

» Nutrientes constructores: se encargan del crecimiento, mantenimiento v re-
novacion de los tejidos, Son: las proteinas, las sales minerales, ¢l agua, las
arasas vy los hidratos de carbono,

» Nutrientes protectores: facilitan los mecanismos de defensa del organismo. Son:
las vitaminas, las sales minerales, las proteinas vy las grasas.

Desde el punto de vista de la actividad fisica, los nutrientes mas importantes son los
energéticos, que también reciben el nombre de principios inmediatos, En la si-
guiente tabla puedes ver los alimentos en los que se pueden encontrar:

PRINCIPIOS INMEDIATOS | ALIMENTOS EN LOS QUE SE PUEDEN ENCONTRAR
Grasas cames rojas, huwns, leche entera, frulos secos, acaite, efc.
Hidralos da carbmu | cereales, pan, pasla legumbraa frutas, verduras, leche, etc.
Proteinas | came, leche, huevos, pescado, legumbres, frutos secos, stc.

Los principios inmediatos aportan la energia necesaria a nuestro cuerpo, De todos
modos, una alimentacion equilibrada no sélo tiene que suministrar la cantidad de ca-
lorias necesarias, sino que también debe controlar los tipos de alimentos que confi-
guran nuesirta dieta (tabla 5] v desde qué principios inmediatos nos llegan las calorias,
para no sobrepasar los limites de asimilacion de nuestro cuerpo (tabla 6),

TaBLA 5, ALIMENTOS DE LMA IETA EQUILIBRADA TaBLA 6. APORTACION CALORICA DE LOS PRINCIPIOS INMEDIATOS
Frutas y verduras | 50% Hidralos de carbano | 50-60%
Fan y cereales i 20% = [ )
{ Grasas 30-35%
Leche y productos lacteos | , 20% !
Carne, pescato y huevos | 10% Proteinas 10-15%

Al mismo tiempo, el agua, las sales minerales v las vitaminas son complementos in-
dispensables de nuestra dieta.

El agua representa el 60% del peso total de nuestro cuerpo. Se encarga de trans-
portar sustancias, de permitir las reacciones quimicas del cuerpo, de enfriarlo y de

Gabvislla Schisss
={zquierda= an los
Juegos Olimpicos de
Los Angmes, en 1884,
itegd & la mata
sufriendo los efecios
de ura grave
deshidratacion,
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eliminar residuos. Normalmente, debemos beber un litro v medio de agua diario,
aunque en situaciones de esfuerzo [isico el consumo deberda aumentar considera-
blemente.

Las vitaminas son necesarias en los procesos de proteccién de nuestro organismo
y para regular el metabolismo. Se encuentran en las frutas v verduras.

Las sales minerales avudan en la proteccion del cuerpo, en la formacion de los hue-
sos y de los dientes, ete. El sodio, el potasio, el calcio v el hierro son algunas de las sa-
les minerales mas habituales (1abla 7).

TaBLa 7
| SALES MINERALES ALIMENTOS EN LOS QUE SE PUEDEN ENCONTRAR
Polasio  Inuta fresca, frutos secos, verduras
Calcio leche, queso, yogur, frutos secos, huevos
Hiermo " carne, huevos, higado, legumbres, cereales

Otro aspecto gue es necesario conocer es la aportacion calorica de la ingestidn de ali-
mentos. La tabla 8 muestra algunos de los alimentos que nos pueden ayudar a ela-
borar un meni adaptado a nuestro consumo calorico.

TaBLa 8
ALIMENTOD | APORTACION CALORICA ALIMENTD ﬂFﬂH‘l’H’.‘ﬂl‘l CALORICA
100 g de manzana | 50 100 g de helado ' 193
100 g de zanahoria | 21 0.2 L de zumo | 240
[ 1
100 g de pastel 356 0090 pasa | i
1 1 huewvo frito : 110
100 g de polio 155 i
| 0,2 L de leche 166
100 g da jamon s34 02 L de cerveza 76
hamburguesa de 100 9 233 100 g de patatas fritas | 238

¥ Calculo del volumen caldrico total

Para poder regular la dieta v adaptarla a nuestras necesidades, debemos conocer la
cantidad de calorias diarias v semanales que nuestro cuerpo necesita.

Las necesidades varian en funcion de la edad, ¢l sexo v ¢l grado de actividad:

ENERGIA (EN KILOCALORIAS) DIARIA NECESARIA PARA LA POBLACION ESPAROLA (INSTITUTO DE NUTRICION)

Eap (en Afios) | Sexo ACTIVIDAD LIGERA ACTIVIDAD MEDIA  ACTIVIDAD INTENSA
De3at2 | HyM | = 1.700-2.300 =
H 2.400-2.700 2.700-3.000 3.200-3.600
ety M 2.100-2.200 2,300-2.500 2.700-3,000
H 2.700 3.000 3,600
De20a40 M 2100 2.300 2.700
<o H 2.900-2.500 2,400 -2.800 3,300
M 1.700-1.900 1.800-2.100 2500



Los deportistas necesitan mas aportacién energética, ya que su consumo es superior al
de una persona no deportista. Hay deportistas que pueden incrementar mucho su con-
sumo caldrico, como los ciclistas durante el Tour de Francia, que a lo largo de mu-
chas etapas pueden llegar a consumir mas de 6.000 kilocalorfas/dia. La siguiente tabla
muestra el consumo calérico por hora correspondiente a diversas actividades (tabla 9):

TasLa 9

Atietismo a 750 Falr 0
. D - il
Tenis 300 |

— @- I ®a

Balonmano 500

Futbol @ 450 T ==
Judo 480 9 Trabajo manual % 120

Conocer nuestro consumo energético v saber cudntas calorias aportamos a nuestro
cuerpo es de vital importancia para planificar una dieta alimentaria equilibrada que
nos permita mantener un peso correclo, disponer de la energia diaria suficiente v, de
este modo, conservar o mejorar nuestra salud.

]



Los primeros auxilios

Fara actuar
cormactamente anta
Lin accidentads,
debemos conocer los
sinfomas da kas
lesiones mas
frecuentes y bos
primeras auxiios que
hay que aplcar,

El objetivo de los primeros auxilios es evitar el agravamiento del dafio producido por
un accidente y contribuir a que el accidentado llegue a un centro sanitario en las
mejores condiciones posibles. Para poder cumplir este objetivo, debemos seguir
el decilogo del socorrista, que permite que la actuacion sea Gtil v eficaz.

Pnruﬁma ALGLIOS
Herldas | * Dolor » Limpiar la herida con agua y jabén
» Hemorragia » Dasinfectar con un antisdptico
* Posible Infeccidn o inflamacian * Tapar la herida con gasas
= Aleccion cuténea
Contusidn * Dolor agudo provocado porun golpel  + Quitar la ropa que presione
* Inflamacidn v cardenales * Aplicar higlo®
Tirdn * Tirdn sibito y violento de * Reposo
muscular un musculo « Aplicar hielo
| * Dalor selectivo la , :
cuando se contrae el misculo | Yondaie compresivo
| * Incapacidad funcional
* inflamacién de la zona
Tendinitis | » Inflarmacicn dal tendon = Aplicar hiefo
* Dolor intenso al ulilizar el tenddn = Aplicar un antiinflamatorio
* Reposo
= Viandaje compresivo
Esguinca * Dolor en los ligamentos de = Aplicar hielo
articular la articulacldn alracla:la « Aglicar un-antinflamatonio
. Incapacltli.ad funcional * Reposo
* Inflamacion « Vendaje compresivo
» Contraccién muscular
Fractura * Crujico * No mover [a zona [esionada
o fisura Dol localizado + Inmovilizar la zona (vendaie...)
* Incapacidad funcional » Traslado al hospital

* Inflamacion

* La sccion terapeutica del frio aplicads bn ol cusrpo 58 dancmina criolerapia. Tretemaanto; aplicar hiedo da 15 8 20 menitos, 203
veces al dia y major 5| es sobhe ol vendaje, Recomendadn para lssiongs musculares, tendinesas y articulares



DECALOGD DEL SOCORRISTA

1 Estar tmnqyilns, pera actuar con rapidez.
2 Evaluar la situacién, Analizar qué heridos necesitan ayuda con mayor urgencia y neutralizar
la causa del accidente para evitar olros,
3 Dejaratapersmahendalandmadaaspalda& S
__ 4 Tocar al herido con mucha precaucion y evitar cambios de pasicién. T i
E. 5 Examinar delenidamenta a la persona herida para identificar las lesiones, & ]
6 | Nohacer rnés :Ia lo h'l:lispensab{a = o
7 Man'lanarﬂulinma a la parsona herida, | %
ﬂ Hu'lr.:a. dar de beber a una-parsma que ha:.ra perdido el c m:mrrmm :
9 Tranquilizar a la persona herida, “%ﬁ*
_m | Evacuar al herido o herida a un hospital, en posicin hmrmrml In més rapido posible.
Lesw | Swows | Actwcen
| Irr:m':mm * Crujido o crepitacién ‘ . ﬁrir la boca del g:dantadn Sa:lmmw
- cu eatra ue pug
gl poicrasia
« Posible pérdida de sangre * i Fa.ropa
| por orejas, nariz o boca * No darle de bebar
| = Posibles convulsiones » Traslado a un hospital
= Si &5 necesanio, hacer la resplracidn
artificial y el masaje cardiaco
Hemorragia * Pérdida de sangre por las fosas e Mantener la cabeza en alio
nasal rasales + Presionar la base del hueso de la nariz
Lipotimia * Inastabilidad y pérdida de color * Levantar las plernas y hacer masaje
| = Sudor frio » Affojar la ropa
| » Aumenio de a fracuencia + Proporcionarle aire
|| adidca y repinona * Colacar compresas de agua fria en
_ la cabeza
Epilepsia * Pérdida profunda del | * 'n'igﬂar que |a persnn:a no se lastima
conocimianto con los movimientos
* Caida * Vigilar que no se muerda
* Espasmos y convulsionas g’ﬁmfﬂmr un pafiuelo
* Ofos desorisniacds » Vigllar que no se ahogue con la lengua
! (situar la persona de costada)
: * Tranguilizar al accidentado
» Traslado a un hospital
Crisis * Dificultad respiratoria * Inhalacién de un espray
asmatica {en la espiracién de aire) broncodilatador
i « Caminar y respirar lantamenta
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Cuando examinamos a la persona herida (punto 5 del decdlogo del socorrista), pri-
mero debemos comprobar si respira, observando el movimiento del pecho o escu-
chando la salida del aire; también hay que comprobar si estd consciente, preguntarle
c6mo se encuentra v darle palmadas en la cara. En caso de que alguna de estas com-
probaciones no sea positiva, deberemos hacer la reanimacién cardiopulmonar.

Faso_ideh
cardigpulmonar,

2. Asegurarse de que las vias respimatorias se ha- 3. Comprobar si respira.

llan bres, = Si respira, colocario en posicion lateral de se-
* Presionar la frente con una mano y, con la guridad.

otra, lirar de la barbilla hacia ariba. * 5i no respira, realizar la respiracion boca a
» Extragr cualquier cuerpo extrano de la boca o boca.

garganta.

4, Respiracion boca a boca,
s Mantener la misma posicion de la cabeza.
= Tapar la nariz con los dedos de la mano que presiona la frente.
* Coger aire e insuflario hasta que el pecho de la persona herida se levante.
* Repetirio dos veces.



5.

7.

1

Comprobar sl tiene pulso (debemos buscdrse- 6. Masaje cardiaco.
lo en el custla), * Colocar una mano encima de la otra sobre
= 5i tiene pulso, continuar la respiracidn boca a el pacho del accidentado, sobre el esterndn
boca (unas 12 insuflaciones por minuto). (en menores de 8 afos s6lo debemos wtili-
= Si ne tiene pulso, incorporar el masaje car- Zar una manda).
diaco, * Con los brazos extendidos, hacar una com-
presion por segundo,

\ ¥,
/

b !

Alternar la respiracién boca a bocs con el ma-
sje cardiaco.
= Si hay un socomista:

15 compresiones y 2 insuflaciones. B, rr:l‘lg;:;ar hasta que respire o llegue la ayuda
= S5i hay dos socorrisias: :
5 comprasiones y 1 insuflacion. 8. Comprobar cada 3 minutos sl iene pulso,

Escribe un articulo de opinion con este titulo; «La salud. Habitos beneficiosos y per-
judicialess.

Elabora un registro, durante una semana, del total de alimentos que configuran tu
dieta y del conjunto de actividades fisicas que realizas. Calcula la aportacién vy el con-
sumo de calorias que supone para tu cuerpo. Después, compara y valora los datos
obtenidos con la necesidad caldrica diaria y semanal (volumen caldrico total) y con
el tipo y porcentaje ideal de alimentos (tabla 5).

Informate de si en tu poblacién o comarca se imparten cursos de socorrismo, Si es
asl, anota las fechas, los horarios, los requisitos, el temario y la titulacién.
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