TAREA DE INVESTIGACIÓN 
(Vida Saludable) 

Elabora un escrito de dos cuartillas sobre la información obtenida en clase durante este parcial
Temas:
- Sedentarismo
- Rutinas para una Vida Saludable 
- Enfermedades relacionadas a la mala alimentación 
- Afectaciones Actuales en México

SEDENTARISMO 

Llamamos sedentarismo a aquellas actividades que realizamos las personas sentadas o reclinadas, mientras estamos despiertas, y que utilizan muy poca energía.

Los periodos sedentarios son aquellos periodos de tiempo en los que se llevan a cabo estas actividades que consumen muy poca energía, como por ejemplo, estar sentados durante los desplazamientos, en el trabajo o la escuela, en el ambiente doméstico y durante el tiempo de ocio. 

No debemos confundir sedentarismo con inactividad.

Las personas inactivas son las que no alcanzan las recomendaciones de actividad física; por ejemplo, una persona adulta que realice menos de 150 minutos (2 horas y 30 minutos) de actividad física moderada a la semana sería una persona inactiva, pero no por ello podemos decir que sea una persona sedentaria, aunque es frecuente que ambos conceptos se asocien en una misma persona.

También puede ocurrir que, una persona activa físicamente (es decir, que cumple las recomendaciones), sea sedentaria porque pase mucho tiempo seguido sentada, por ejemplo en el trabajo.


RUTINAS PARA UNA VIDA SALUDABLE 

Continuamente escuchamos hablar sobre la importancia de llevar un estilo de vida mejor y saludable, pero no sabemos cómo hacerlo ni conocemos las razones para lograrlo.

Para conseguir un estilo de vida saludable, es necesario tener en cuenta la salud de modo integral, ya que así se gozará de una existencia más plena. A continuación se presentan algunas pautas de conducta y consejos de salud que ayudarán a proporcionar una mejor calidad a nuestro existir:
· Llevar una vida activa
· Cuidar la alimentación 
· Reducir la ingesta de grasas saturadas
· Comer más frutas y verduras 
· No fumar 
· Mantener un peso equilibrado 


ENFERMEDADES RELACIONADAS A LA MALA ALIMENTACIÓN

Las enfermedades no transmisibles relacionadas con la alimentación abarcan las enfermedades cardiovasculares (como el infarto de miocardio y los accidentes cerebrovasculares, a menudo asociados a la hipertensión arterial) algunos cánceres, y la diabetes. La mala alimentación y la mala nutrición se cuentan entre los principales factores de riesgo de esas enfermedades a escala mundial. 

AFECTACIONES ACTUALES EN MÉXICO 

La crisis global afecta a México más que a cualquier otro país de América Latina debido a su extrema dependencia a Estados Unidos.
