La salud mental es un concepto que se
refiereal bienestar emocionaly psicoldgico
del individuo. Merriam-Webster define
salud mental como:

“el estado del bienestar emocional y
psicoldgico en el cual unindividuo pueda
utilizar sus capacidades cognitivas y
emocionales, funcionar en sociedad, y
resolverlas demandas ordinarias de la vida
diaria.”
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;QUE ES LA SALUD?

oo ¢l nivel

G o0 metabdlica de un
BPganismo tanto a nivel micro(celular) como en
el macro (social).

CEXS s bled™, T

La salud fisica, consiste en el optimo
funcionamiento fisioldgico del organismo
preservando el bienestar del individuo; La
salud fisica nos conserva aptos y dispuestos
para la actividad fisica, mental y espiritual.
Ayuda a desarrollar la naturalidad,
espontaneidad y creatividad, ejercita la
voluntad y la capacidad de rendimiento,
ademds, favorece la autodisciplina, la
superacion y el equilibrio, los cuales
contribuyen a fomentar la alegria, la
satisfaccion y el sentimiento de auto-
relacion.
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Convienedistinguirentre alimentacidn y nutricion. Se
[lama ALIMENTACION al acto de proporcionar al
cuerpo alimentos eingerirlos. Es un proceso consciente

yvoluntario, y por lo tanto estd en nuestras manos
modificarlo.

Se entiende por NUTRICION el conjunto de
procesos fisioldgicos por los cuales el organismo
recibe, transforma y utiliza las sustancias quimicas
contenidas en los alimentos. Es un conjunto de
procesos involuntarios, mediante los cuales, los
alimentosingeridos se absorben y sus nutrientes se
transforman en sustancias quimicas mas sencillas.
Para ello es necesaria la intervencién de los
aparatos: digestivo, circulatorio, respiratorio y
excretor.

El estado de salud de una persona depende de la
calidad de la nutricién de las células que
constituyen sus tejidos. Puesto que es bastante
dificil actuar voluntariamente en los procesos de
nutricion, si queremos mejorar nuestro estado
nutricional sélo podemos hacerlo mejorando
nuestros habitos alimenticios.



