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HÁBITOS SALUDABLES

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define un 

estilo de vida saludable como el resultado de una serie 

de hábitos que permiten “un estado de completo 

bienestar físico, mental y social”.

Los tres pilares que hacen de la salud un concepto 

transversal son la nutrición, la salud física y la salud 

emocional.



CONCEPTO DE HABITO

Práctica habitual de una 

persona, animal o 

colectividad.





CONCEPTO DE RUTINA

Costumbre o hábito adquirido de 

hacer algo de un modo 

determinado, que no requiere 

tener que reflexionar o decidir.



DIFERENCIA ENTRE HABITO Y RUTINA

Rutina, es aquella actividad que 

realizamos de forma regular y 

periódica.

Hábito es el modo de actuar 

aprendido o adquirido para poder 

conseguir que una rutina se lleve a 

cabo de manera satisfactoria.





PIRÁMIDE ALIMENTARIA



https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/P

P/SNA/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos.pdf



https://www.icbf.gov.co/programas-y-

estrategias/nutricion/guias-alimentarias-basadas-en-

alimentos-para-mujeres-gestantes-1

https://www.icbf.gov.co/programas-y-estrategias/nutricion/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-mujeres-gestantes-1


Concepto de ejercicio físico:

El ejercicio físico es la actividad física recreativa, que se realiza 

en momentos de ocio o de tiempo libre, es decir fuera del 

trabajo o actividad laboral. Es una afición que obtiene una 

vivencia placentera, comunicativa, creativa y social de nuestras 

prácticas corporales.

El ejercicio físico implica la realización de movimientos corporales 

planificados y diseñados específicamente para estar en forma 

física y gozar de buena salud.

El término de ejercicio físico incluye el de gimnasia, baile, 

deporte y educación física



Se considera actividad física a cualquier movimiento 

corporal producido por los músculos que exija gasto de 

energía. 

Posible gracias a la relajación y contracción de los 

músculos del cuerpo.

Concepto de actividad física:







La palabra sueño (del latín «somnus») designa tanto 

el acto de dormir como la actividad de la mente 

durante ese periodo de descanso.

La National Sleep Foundation1 considera adecuados 

las horas diarias de sueño conforme a edad: 

o Niños pequeños (1-2 años): entre 11 y 14 horas.

o Niños en edad preescolar (3-5 años): entre 10 y 13 

horas.

o Niños en edad escolar (6-13 años): entre 9 y 11 

horas.

o Adolescentes (14-17 años): entre 8 y 10 horas.

o Adultos más jóvenes (18 a 25 años): entre 7 y 9 

horas.

o Adultos (26-64 años): entre 7 y 9 horas.

o Adultos mayores (de 65 años): entre 7 y 8 horas.



Función biológica del sueño

Eliminación de residuos celulares del cerebro
Durante el estado de sueño, el sistema glinfático (equivalente 

al sistema linfático del resto del cuerpo), se activa 10 veces 

más en comparación al estado de vigilia, permitiendo que los 

residuos de las células cerebrales se eliminen con mayor 

eficacia. Durante el sueño se produciría una contracción de 

las células cerebrales, creándose así más espacio entre ellas y 

con ello permitiendo que el líquido cefalorraquídeo circule 

más fácilmente a través del tejido cerebral; limpiándose así 

más libremente los residuos, tales como la proteína beta-

amiloide responsable de la enfermedad de Alzheimer.



Consolidación de la memoria

La hipótesis de que el sueño participa en la consolidación de la 

memoria reciente ha sido investigada mediante cuatro 

paradigmas:

o Efectos de la privación del sueño sobre la consolidación de 

recuerdos;

o Efectos del aprendizaje sobre el sueño posentrenamiento;

o Efectos de la estimulación durante el sueño sobre los 

patrones de sueño y sobre la memoria,

o Reexpresión de los patrones de comportamiento específico 

neuronal durante el sueño posentrenamiento.



Trastornos del sueño

Los trastornos del sueño se pueden clasificar en cuatro 

grandes grupos:

a) trastornos con somnolencia diurna excesiva (narcolepsia, 

síndrome de apneas de sueño e hipersomnia idiopática)

b) trastornos con dificultad para conciliar y mantener el 

sueño o insomnio

c) trastornos con conductas anormales durante el sueño o 

parasomnias (sonambulismo, terrores nocturnos, pesadillas)

d) trastornos del ritmo sueño-vigilia.



Los 10 mandamientos de la higiene del sueño para 

adultos, creados por la World Sleep Society

o Establecer un horario regular para irse a dormir y 

despertarse.

o Si tiene la costumbre de tomar siestas, no exceder los 45 

minutos de sueño diurno.

o Evitar la ingestión excesiva de alcohol 4 horas antes de 

acostarse, y no fumar.

o Evitar la cafeína 6 horas antes de acostarse. Esto incluye 

café, té y muchos refrescos, así como chocolate.

o Evitar los alimentos pesados, picantes o azucarados 4 

horas antes de acostarse. Un refrigerio ligero antes de 

acostarse es aceptable.



o Hacer ejercicio regularmente, pero no justo antes de 

acostarse.

o Usar ropa de cama cómoda y acogedora.

o Encontrar una configuración de temperatura de sueño 

cómoda y mantener la habitación bien ventilada.

o Bloquee todo el ruido que distrae y elimine la mayor 

cantidad de luz posible.

o Reserve su cama para dormir y el sexo, evitando su uso 

para el trabajo o la recreación general.












