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FITNESS PARA MEJORAR LA SALUD

Juan Esteban Calle Barreto

Mi nombre

Resumen

Esta investigacion se centrara en el impacto fundamen-
tal de la alimentacién en la practica de actividades
fisicas en diversos entornos, como el gimnasio, el Cross-
Fit, la calistenia o el atletismo. Asimismo, se explorara
un aspecto clave para el progreso efectivo en el estilo
de vida fitness: la psicologia involucrada en los cambios

significativos que experimenta una persona.

Se examinaran elementos como las necesidades caldri-
cas, las dietas apropiadas, el descanso y la hidrata-
cién, todos ellos fundamentales para optimizar el
rendimiento. En este contexto, se evidenciara la es-
trecha relaciéon entre la alimentacién y la actividad

fisica.

es Juan Esteban Calle

Barreto. Tengo 18 afios y estudio en el
tercer afio de BGU de la Unidad Educativa
Fiscomisional La Salle. En la universidad
quiero estudiar Psicologia.

Ademads, se explorard la historia de la actividad fisica,
desde sus origenes hasta la actualidad, sin dejar de

lado el contexto histérico y el origen de los gimnasios.

El propésito de este ensayo es ver como se relaciona
e influye la alimentacién a la hora de realizar activi-
dades fisicas y cotidianas. Ademas, se busca resaltar la
importancia de este tema y promoverlo para que mas
personas sigan este estilo de vida, que es fundamental
para llevar una vida saludable y en armonia consigo

mismo.

Palabras clave: alimentacion, disciplina, actividad

fisica, estilo de vida
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Explicaciéon del tema

La alimentacién es un aspecto esencial de la vida co-
tidiana de todas las personas y comunidades en todo
el mundo. No solo se trata de satisfacer la necesidad
basica de nutrir nuestros cuerpos, sino que también
estd intrinsecamente ligada a nuestras experiencias
culturales, sociales y emocionales Se trata de elegir y
consumir alimentos que proporcionen los nutrientes que
nuestro cuerpo necesita para funcionar correctamente.
Desde la infancia, se aprende sobre alimentos, recetas y
tradiciones culinarias que estdn arraigadas en nuestras
familias y comunidades. Estas experiencias moldean
nuestros gustos, preferencias y habitos alimentarios a
lo largo de nuestras vidas. En realidad, la alimentacién
es algo fundamental para diversas funciones del or-
ganismo y desempena un papel crucial en la salud y
el bienestar en general cuando estd acompanada de
actividad fisica. Segun el sitio web Significados: “La
alimentacién es la ingesta de alimentos por parte de los
seres vivos para conseguir los nutrientes y la energia
necesarios para vivir, logrando con ello un desarrollo
equilibrado” [1].

Para llevar a cabo una actividad fisica efectiva, es
esencial mantener una alimentaciéon balanceada que se
adapte a los objetivos individuales de los deportistas,
ya sea ganar musculo, perder grasa, aumentar la fuerza
o la resistencia, entre otros. La actividad fisica y la ali-
mentacién estan intrinsecamente vinculadas en varios
aspectos; si no se llevan a cabo de manera adecuada,
no se lograran alcanzar los objetivos deseados. Por esta
razon, ambas se relacionan directamente: una depende
de la otra.

Una buena alimentacién requiere de una actividad
fisica adecuada, y viceversa. Estos habitos estan aso-
ciados con una mejor salud general y la prevencion
de enfermedades crénicas. En resumen, mantener una
alimentacion equilibrada y realizar actividad fisica de
manera regular son fundamentales para mantener un
estilo de vida saludable. Segin la pagina web, Esti-
los de vida saludable: “llamamos actividad fisica a
cualquier movimiento del cuerpo producido por los
musculos esqueléticos que conlleva un gasto energético
por encima del nivel de reposo” [2].

La actividad fisica ha sido una parte esencial de

la vida humana desde tiempos prehistéricos. Los seres

humanos han participado en actividades fisicas para
sobrevivir, cazando, recolectando y realizando otras
tareas de subsistencia. A medida que las civilizaciones
fueron evolucionando, también lo hicieron las formas y
objetivos de la actividad fisica. A lo largo de la historia,
distintas sociedades han valorado la actividad fisica
de diversas maneras, ya sea por motivos deportivos,
militares, de salud o recreativos. En épocas recientes,
la conciencia sobre la importancia de la actividad fisica
para la salud en general ha llevado a un mayor énfasis
en el ejercicio regular como componente de un estilo
de vida saludable. La pagina web Kingsbox menciona
que: el gimnasio naci6 en Grecia y era el lugar donde
se entrenaba a los jovenes en las artes del combate y la
filosofia. Estaba compuesta por una hilera de columnas
que rodeaban un espacio abierto donde los atletas mas
fuertes entrenaban para competir en las Olimpiadas,

celebradas cada afio en honor a los idolos [3].

Con el pasar de los anos hemos podido ver y presen-
ciar como los gimnasios han adquirido importancia de-
bido a diversos factores. Uno de ellos es el creciente
interés en la salud, el bienestar fisico y mental, pro-
moviendo un estilo de vida activo. Ademaés, la evolucién
de la sociedad, con estilos de vida méas sedentarios y
trabajos menos fisicos, ha llevado a un mayor énfa-
sis en la actividad fisica planificada para mantenerse
en forma y no tener problemas de salud. En la ali-
mentacién, el ambito psicolégico de la persona juega
un papel importante. La mentalidad, es decir, la ma-
nera de pensar que las personas tienen al momento
de reflexionar o llevar a cabo una accién, varia entre
individuos. Esto se relaciona directamente con la forma
de ser y con los objetivos que cada persona se propone

pues cada individuo tiene metas diferentes.

De la mentalidad nace la fuerza de voluntad. Esta
es una habilidad que permite proceder con autocontrol
en ciertas situaciones y actuar segiin lo que nos pro-
ponemos. La fuerza de voluntad es una capacidad que
se puede aprender y desarrollar, y se basa en la moti-
vacion y la disciplina. La disciplina estd estrechamente
relacionada con la mentalidad y la fuerza de volun-
tad, ya que es un habito que se construye mediante el

esfuerzo y la constancia.

Incorporar este habito en la vida cotidiana no es tan

sencillo como parece; no basta con pensarlo o decirlo,
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sino que es necesario poner en practica diversos habitos
y mantener la constancia para desarrollar la disciplina.
Se dice que la disciplina es la base de la mayoria de los
habitos existentes, y es sumamente importante, pues
nos ayuda a alcanzar uno o varios objetivos. Ademas,
es fundamental para mejorar como persona y realizar
actividades que requieran perseverancia para obtener
beneficios emocionales, fisicos, sociales, espirituales,
culturales, materiales, entre otros.

Para tener una buena alimentacién es fundamental
saber que la necesidad caldrica se refiere a la cantidad
de energia en forma de calorias que el cuerpo necesita
cada dia para realizar sus actividades habituales y man-
tener sus funciones fisicas. Este requisito no solo abarca
las calorias utilizadas en reposo, también conocidas
como tasa metabodlica basal, sino que también incluye
las calorias quemadas durante la actividad fisica. En
otras palabras, la necesidad calérica es fundamental
para poder mantenerse saludables y activos. Calcular
nuestras necesidades caléricas adecuadamente ayuda
a planificar una alimentacién balanceada que propor-

ciona la energia necesaria para todas o la gran mayoria

de las actividades diarias, sin excederse ni quedarse
sin fuerzas para realizarlas. Es importante aclarar que,
para lograr esto, podemos contar con la ayuda de un
profesional o recurrir a fuentes y herramientas confia-
bles disponibles en la web.

Saber determinar las necesidades caléricas segin
la edad, género y nivel de actividad fisica es crucial
para mantener un estilo de vida saludable. Existen
muchas herramientas en linea y aplicaciones moviles
que pueden calcular las necesidades caléricas de ma-
nera rapida y sencilla. Algunas incluso te permiten
llevar un seguimiento de la ingesta diaria de calorias y
establecer objetivos personalizados.

Si se tiene necesidades caldricas especificas, de-
bido a objetivos de salud o condiciones médicas, es
recomendable consultar con un profesional de la salud,
ellos pueden proporcionar una evaluacién mas precisa
y personalizada dependiendo de tus objetivos y las
caracteristicas y medidas fisicas de tu cuerpo.

A continuacién, se presenta una tabla con el nimero
estimado de calorias necesarias basado en la edad, el

sexo y el nivel de actividad de la persona.

Numero estimado de calorias necesarias basado en la edad*, el sexo y el nivel de actividadt

t

Sexo Sedentario Activo
Nifios pequefios (2-6 afios)

Nifios 1000-1400 1000-1800
Nifias 1000-1200 1000-1600
Nifios mayores y adolescentes (7-18 afios)

Nifios 1400-2400 1600-3200
Nifias 1200-1800 1600-2400

Adultos (19-60 afios)

Hombres 2200-2600

2400-3000

Mujeres 1600-2000

1800-2400

Adultos (61 afios 0 mas)

Hombres 2000

2200-2600

Mujeres 1600

1800-2000

* Hasta los 20 afios de edad, el ndmero de calorias necesarias aumenta a medida que la persona se hace mayor. A partir de los 20 afios, el numero de

calorias necesarias empieza a reducirse.

t Cuanto mas activa es una persona, mayor nimero de calorias necesita.

Figura 1. Numero estimado de calorias necesarias basado en la edad*, el sexo y el nivel de actividad
Fuente: [4]
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Al hablar de necesidades caldricas, es necesario
mencionar las dietas. Las dietas proporcionan la ener-
gla necesaria para las actividades diarias y el ejercicio,
contribuyen a la recuperacién y reparacion muscular,
controlan el peso corporal, mejoran el rendimiento
fisico, favorecen la salud cardiovascular, fortalecen el
sistema inmunolégico, mantienen la masa muscular y
tienen impactos positivos en la salud mental. Todo
esto, en conjunto con una actividad fisica regular y

una alimentacién equilibrada.

Una dieta equilibrada incluye una variedad de ali-
mentos de todos los grupos: frutas, verduras, granos
enteros, proteinas magras y productos lacteos bajos en
grasa. Este enfoque asegura que recibamos una amplia
gama de nutrientes esenciales. La pagina Significados
nos aclara que una dieta es el conjunto de las sus-
tancias alimenticias que componen el comportamiento
nutricional de los seres vivos. El concepto proviene del
griego diaita, que significa “modo de vida”. La dieta,
por lo tanto, resulta un habito y constituye una forma
de vivir [5].

Seguir una dieta adecuada y estructurada segin
las necesidades individuales es fundamental. Adop-
tar la misma dieta que un amigo, una celebridad o
un nfluencer no es eficaz, ya que cada persona tiene
diferentes proporciones fisicas y posibles problemas de
salud. Esto significa que no lograriamos los cambios
deseados para nuestro cuerpo. Por eso, es importante
conocer las proporciones y el estado actual de nuestro
cuerpo para construir una dieta personalizada que se
adapte exclusivamente a nuestras necesidades y obje-
tivos de salud. Para esto, es recomendable contar con
la ayuda de un profesional, como un nutricionista, que

tenga conocimientos en el area.

Una dieta personalizada, acompanada de una
rutina de ejercicio adaptada a tus necesidades, es ideal.
Seguir ambas con disciplina puede lograr cambios sig-
nificativos en el estilo de vida de las personas, no solo
a nivel fisico, sino también mental. Esto es muy bene-
ficioso para quien lo lleva a cabo, ya que trae consigo
una serie de aspectos positivos y beneficios para su

vida, tales como:

Gestion del estrés: la actividad fisica y las es-
trategias mentales, como la practica del control de

pensamientos, el autocuidado y el saber decir “No”

ante situaciones que nos presionan de manera negativa,
son sumamente importantes para manejar y evitar la
ansiedad. Estas son estrategias efectivas para gestionar
el estrés acumulado. Una alimentacion saludable com-
plementa esta gestion al proporcionar los nutrientes
necesarios para el equilibrio hormonal y la funcién

cerebral.

Energia para el ejercicio: la alimentacién pro-
porciona la energia necesaria para llevar a cabo ac-
tividades fisicas. Los carbohidratos son una fuente
principal de energia durante el ejercicio, y consumir la
cantidad adecuada de calorias es crucial para mantener

un rendimiento 6ptimo.

Recuperacion muscular: después del ejercicio,
el cuerpo necesita nutrientes para reparar y reconstruir
los tejidos musculares. Las proteinas son especialmente

importantes para este proceso de recuperacion.

Mejora la composiciéon corporal: el ejercicio
ayuda a mantener los musculos fuertes y tonificados,
mientras que una dieta balanceada proporciona los
nutrientes necesarios para alimentar los musculos y
reparar los tejidos. Por eso, cuando alguien combina di-
eta y ejercicio, puede lograr una mejoria en su cuerpo:
menos grasa y mas musculos firmes y definidos dando

asi una apariencia mas estética y saludable.

La piramide alimenticia es una guia que muestra
como debe ser la alimentacion de una persona para
mantenerse saludable. En la parte de abajo, estan los
alimentos que se deben comer més a menudo, como
frutas, verduras, granos enteros y proteinas magras
como pollo o pescado. Estos son los alimentos que
dan energia y nutrientes importantes. Mas arriba en la
piramide estéan los alimentos que se deben comer con
moderacién, como los lacteos y las grasas saludables,

como el aceite de oliva.

Siguiendo esta piramide, una persona puede asegu-
rarse de estar recibiendo todos los nutrientes que su
cuerpo necesita para estar sano y lleno de energia. A
continuacion, se observa la pirdmide alimenticia de un

deportista.
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Figura 2. Pirdmide alimenticia
Fuente: [6]

El descanso y la recuperaciéon muscular son aspec-
tos fundamentales en cualquier aspecto de la actividad
fisica. En este proceso de descanso, los misculos se re-
cuperan gracias al reposo que se da al cuerpo humano
después de realizar la accién de alimentar y ejerci-
tar. Cuando se trata de realizar ejercicio, los misculos
sufren pequenas lesiones y fatiga debido al esfuerzo
realizado.

Es durante el periodo de descanso y recuperaciéon
que el cuerpo repara estas lesiones y se fortalece, lo
que conduce a mejoras en el rendimiento fisico y la
salud en general. Por otro lado, el descanso adecuado
ayuda a prevenir lesiones relacionadas con el sobre
entrenamiento y permite adaptaciones neuromuscu-
lares importantes. Ademaés, el descanso o reposo que
necesita el cuerpo es importante para la recuperacién
mental, reduciendo el estrés y promoviendo el bienestar
emocional.

El reposo es muy importante porque durante la ac-
tividad fisica, especialmente el ejercicio de resistencia o
entrenamiento de fuerza, se producen micro lesiones en
las fibras musculares. Estas pequefias rupturas son nor-
males y necesarias para el crecimiento y la adaptacién
muscular. Sin embargo, es durante el descanso cuando
el cuerpo tiene la oportunidad de reparar estas lesiones.
No se puede dejar pasar por alto que la hidratacion es
igual de esencial que la misma accién de alimentarse y
hacer ejercicio.

La pagina web Pirdmidealimenticia.org menciona
que: “La hidratacion es basicamente, lo mas importante
para un deportista. La deshidratacién es un problema

que afecta a muchos deportistas, esto podria provo-

car hasta desmayos en medio de un entrenamiento o
competiciéon” [6]

Una hidrataciéon adecuada es esencial en todas las
etapas, desde la actividad fisica hasta el reposo, y
estd relacionada con la alimentacion y la recuperacién
muscular. Mantenerse bien hidratado contribuye al
rendimiento deportivo, la salud digestiva, la recu-
peracion muscular y el bienestar general. Lo necesario
y correcto para la gran mayoria de personas seria
tomar unos dos litros a dos litros y medio de agua

diariamente.

Conclusiones

Hemos podido constatar la importancia de mantener
una alimentaciéon adecuada en combinacién con la
actividad fisica para potenciar el rendimiento fisico,
acelerar la recuperacion y preservar la salud en general.
Alcanzar un estado 6ptimo de salud requiere no solo
una mentalidad positiva y fuerza de voluntad, sino
también una disciplina excepcional y un conocimiento
suficiente sobre nuestras necesidades calodricas, dietas
personalizadas, descanso e hidratacién adecuados. Es
importante destacar que la alimentacién constituye
un componente esencial para el mantenimiento del
bienestar y la salud integral.

La alimentacién no solo cumple un papel en el
suministro de energia, sino que también contribuye
al desarrollo y mantenimiento de tejidos, fortalece el
sistema inmunoldgico, influye en la salud mental y
contribuye a la prevenciéon de enfermedades. Adoptar
héabitos alimenticios saludables es una inversion en la
calidad de vida, promoviendo no solo la salud fisica,
sino también una mejor autoestima y el bienestar emo-
cional de las personas.

Es importante tener en cuenta factores como la
edad, el género, la composicion corporal y el nivel
de actividad fisica al determinar nuestras necesidades
caldricas individuales. Esto nos permite ajustar nuestra
ingesta de alimentos de manera 6ptima para alcanzar
y mantener un peso saludable y promover un estilo de
vida activo y equilibrado. El descanso y la recuperacién
son partes esenciales de cualquier programa de entre-
namiento efectivo. Prestar atencién a la recuperacion
adecuada te ayudara a optimizar los resultados, pre-

venir lesiones y mantener un estilo de vida activo y
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saludable a largo plazo.

Mantener una hidratacién adecuada es fundamen-
tal para optimizar los resultados del entrenamiento,
promover la recuperacién muscular y garantizar un
estado de salud y bienestar 6ptimo.

Por dltimo, es importante hacer un llamado a las
personas para que mantengan una buena alimentacién
y combinarla con la practica regular de ejercicio para
mantener una buena salud sin riesgo de contraer alguna

complicacién ya sea a corto plazo o largo plazo.
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