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LA NUEVA SALUD DEL SIGLO XXI



UN NUEVO TALENTO

LA SALUD



OMS

DEFINICIÓN



LA FIGURA DEL OBSERVADOR

CUERPO HUMANO



INTEGRAL

SER HUMANO



¿CÓMO PROMOCIONAR LA SALUD?



EN LA SALUD BIOPSICOSOCIAL

PRESENCIA 



DEPORTISTAS DE ÉLITE DE LA VIDA



LA CRONOBIOLOGÍA APLICADA
• SUEÑO
• ALIMENTACIÓN



Los biorritmos del sueño



Los biorritmos del sueño



Los biorritmos del sueño



Cómo usar esta información

Evita uso dispositivos electrónicos dos horas antes 
de dormir
Oscuridad en la habitación
Luces tenues en la casa
No dormir con el móvil cerca

Haz deporte leve o moderado 30 minutos al día
Mejor con luz
Evita deportes competitivos por la noche
Si sólo se puede hacer deporte nocturno, 
merendar y relajar en estiramientos posteriores



Los biorritmos del sueño

Preocupaciones
Exceso de estímulos

Deporte competitivo
nocturno 

y sin energía

Dieta rica en 
azúcares, sin ritmo 
y escasa durante 

el día



Cómo usar esta información

Orden, ritmo, 
cantidad y 
calidad en la 
alimentación

Deporte con luz
Deporte no 
competitivo por 
la noche

Practica del 
silencio y la 
relajación mental y 
física por la noche



Los biorritmos del sueño

Temperatura en la habitación 18-19 grados



ALTO RENDIMIENTO SOSTENIBLE: SUEÑO DE CALIDAD



LA CRONOBIOLOGÍA APLICADA
• SUEÑO
• ALIMENTACIÓN



DEPORTISTAS DE ÉLITE DE LA VIDA



PATRÓN HABITUAL DE ALIMENTACIÓN



HAMBRE 
SED
FALTA DE OXIGENO
FALTA DE SUEÑO
PELIGRO REAL

MIEDO

N O  E N E R G Í A  =  AC T I VAC I Ó N  D E L  ES T R ÉS



¿CÓMO ES LA RESPUESTA DEL ESTRÉS?

SISTEMA NERVIOSO SIMPÁTICO
La respuesta de lucha-huida

SISTEMA ENDOCRINO
Aumento de metabolismo 

Energía interna

SISTEMA INMUNE
Inflamación de bajo grado



ALTO RENDIMIENTO SOSTENIBLE: ALIMENTACIÓN ÓPTIMA



PLATO SALUDABLE DE HARVAD



LAS FUERZAS GENERADORAS DE SALUD 




