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CÓMO MANTENER LAS DEFENSAS ALTAS

Mantener un sistema inmunológico fuerte es crucial para prevenir enfermedades e infecciones. Sin embargo, este sistema no siempre es capaz de mantenernos a salvo de enfermedades, especialmente cuando estamos expuestos a virus y bacterias que son altamente contagiosos. Por esta razón, es importante tomar medidas para subir las defensas en el cuerpo y mantener el sistema inmunológico en su mejor forma.
Si te interesa saber cómo subir las defensas de tu organismo, en este blog te contaremos lo que necesitas saber para hacerlo, para que conozcas más sobre las defensas y para que cuides tu salud y tu cuerpo.

¿Qué son las defensas?
Las defensas del organismo, también conocido como sistema inmunológico, son un conjunto de células, tejidos y órganos que trabajan juntos para proteger al cuerpo contra las sustancias y organismos extraños que pueden causar enfermedades e infecciones. El sistema inmunológico es esencial para mantener al cuerpo sano y en funcionamiento, y se encarga de identificar y eliminar las células anormales, los virus, las bacterias y otros microorganismos que pueden dañar al organismo.

El sistema inmunológico cuenta con dos tipos de defensas: la inmunidad innata y la inmunidad adaptativa. La inmunidad innata es la primera línea de defensa del cuerpo contra las sustancias extrañas y se activa inmediatamente cuando el cuerpo es expuesto a un patógeno. Incluye las barreras físicas como la piel y las mucosas, así como células como los neutrófilos y los macrófagos que pueden fagocitar o destruir directamente a los patógenos.

La inmunidad adaptativa, por otro lado, es específica para cada patógeno y puede tardar días o semanas en activarse. Esta respuesta inmunológica se basa en la capacidad del sistema inmunológico para reconocer y recordar las sustancias extrañas que ha encontrado anteriormente. La inmunidad adaptativa incluye células como los linfocitos T y los linfocitos B, que producen anticuerpos específicos para el patógeno y pueden recordar cómo combatirlo en caso de un futuro encuentro.

En conjunto, la inmunidad innata y la inmunidad adaptativa trabajan juntas para mantener al cuerpo sano y prevenir la propagación de enfermedades e infecciones. Cuando el sistema inmunológico está funcionando correctamente, puede detectar y eliminar los patógenos con eficacia, lo que permite al cuerpo mantenerse en un estado de equilibrio y salud.

¿Cómo subir las defensas del cuerpo?

Aquí hay algunas formas naturales de subir las defensas en el cuerpo:

Una dieta saludable: una dieta equilibrada y rica en nutrientes puede ayudar a fortalecer el sistema inmunológico y reducir el riesgo de enfermedades e infecciones. Para subir las defensas del cuerpo se recomienda seguir una dieta rica en frutas, verduras, proteínas magras, granos enteros y grasas saludables. 
Estos alimentos contienen vitaminas, minerales y antioxidantes que pueden ayudar a fortalecer el sistema inmunológico y reducir la inflamación.

Algunos alimentos que se recomiendan incluir en la dieta para subir las defensas del cuerpo son:
· Frutas y verduras: estos alimentos son ricos en vitaminas y antioxidantes que pueden ayudar a proteger al cuerpo contra los radicales libres y reducir la inflamación. Las frutas y verduras recomendadas incluyen el brócoli, las espinacas, los pimientos, los cítricos, las bayas y el kiwi.

· Proteínas magras: las proteínas magras, como el pollo, el pescado, los frijoles y los frutos secos, son esenciales para la producción de anticuerpos y la reparación de tejidos dañados.

· Grasas saludables: las grasas saludables, como las encontradas en el aguacate, el aceite de oliva y los frutos secos, son importantes para la salud celular y la reducción de la inflamación.

· Granos enteros: los granos enteros, como la quinoa y el arroz integral, son ricos en fibra y nutrientes que pueden ayudar a reducir la inflamación y mejorar la salud intestinal.
· Ejercicio de manera regular: El ejercicio regular puede ser beneficioso para el sistema inmunológico de varias maneras. Las siguientes son algunas de las formas en que el ejercicio puede ayudar a aumentar las defensas del cuerpo:

· Mejora la circulación sanguínea: el ejercicio aumenta la circulación sanguínea en todo el cuerpo, lo que puede ayudar a llevar nutrientes y oxígeno a las células del sistema inmunológico.

· Reduce la inflamación: el ejercicio regular puede reducir la inflamación crónica en el cuerpo, que puede debilitar el sistema inmunológico y aumentar el riesgo de enfermedades crónicas.

· Estimula la producción de anticuerpos: el ejercicio ayuda a estimular la producción de anticuerpos, que son proteínas que el cuerpo produce para combatir infecciones y enfermedades.

· Aumenta la producción de células inmunológicas: el ejercicio aumenta la producción de células inmunológicas, como los linfocitos y los macrófagos, que son importantes para la defensa del cuerpo contra las infecciones.

· Mejora el estado de ánimo y reduce el estrés: el ejercicio regular puede ayudar a mejorar el estado de ánimo y reducir el estrés, lo que puede tener un impacto positivo en el sistema inmunológico.
· Dormir lo suficiente: dormir lo suficiente es importante para mantener una buena salud en general, y también puede ayudar a aumentar las defensas del cuerpo. Durante el sueño, el cuerpo realiza varias funciones importantes que pueden tener un impacto positivo en el sistema inmunológico. Estas son algunas de las razones por las que el sueño es importante para el sistema inmunológico:

· Regula el sistema inmunológico: durante el sueño, el cuerpo produce proteínas que ayudan a regular el sistema inmunológico y a combatir infecciones.

· Aumenta la producción de células inmunológicas: el sueño puede estimular la producción de células inmunológicas, como los linfocitos T, que son importantes para la defensa del cuerpo contra las infecciones.

· Reduce la inflamación: la falta de sueño puede aumentar los niveles de inflamación en el cuerpo, lo que puede debilitar el sistema inmunológico y aumentar el riesgo de enfermedades crónicas.

· Mejora la respuesta inmunológica: el sueño favorece una mejoría en la respuesta inmunológica del cuerpo a las vacunas y a otras formas de inmunización.
· Reducir el estrés: el estrés crónico puede debilitar el sistema inmunológico, por lo que es importante encontrar formas de reducir el estrés. Esto puede incluir técnicas de relajación como la meditación, el yoga y la respiración profunda.
· Aumentar la ingesta de vitamina C: la vitamina C es un nutriente clave para mantener un sistema inmunológico fuerte. Los alimentos ricos en vitamina C incluyen cítricos, bayas, brócoli y pimientos.
· Tomar probióticos: los probióticos son bacterias beneficiosas que se encuentran en ciertos alimentos y suplementos. Estas bacterias beneficiosas pueden ayudar a mejorar la salud del sistema inmunológico y reducir la inflamación en el cuerpo.
· Evitar el consumo excesivo de alcohol y tabaco: el consumo excesivo de alcohol y tabaco puede debilitar el sistema inmunológico y aumentar el riesgo de infecciones y enfermedades.

Cómo ayudar a su sistema inmunológico, enlaces de interés y complementario
· Mantenga una dieta saludable. Lea sobre alimentación saludable.
· Reserve tiempo para realizar actividad física. Los expertos recomiendan que los adultos realicen al menos dos horas y media de ejercicio moderado cada semana. Consejos para aumentar la actividad.
· Mantenga un peso saludable. Obtenga más información sobre el control de peso.
· Duerma bien. La mayoría de los adultos necesita dormir al menos siete horas o más cada noche; y los niños y adolescentes, aún más.

· Deje de fumar. 

· Maneje el estrés. Vea consejos para reducir el estrés.
· Limite el consumo de alcohol. Obtenga más información sobre los efectos del alcohol en la salud.
· Lávese las manos con frecuencia para evitar enfermarse. Use desinfectante para manos si no hay agua y jabón disponibles.

· Video complementario: https://www.youtube.com/watch?v=Z7ghgy7BAgo&t=53s
Tomado de: 
· https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/las-defensas-de-su-cuerpo-contra-las-enfermedades
· https://www.farmatodo.com.co/blog/como-subir-defensas.html?wpsrc=Organic+Search&wpsn=www.google.com

JUEGOS PREDEPORTIVOS
DEFINICION

Son aquellos que requieren habilidades y destrezas propias de los deportes; como lanzamientos, golpeos, recepciones, desplazamientos.

Su práctica es muy aconsejable pues prepara a los chicos y chicas para practicar cualquier deporte y les dota de una serie de recursos físicos que les permite desenvolverse de una manera más efectiva en cualquiera de ellos.

Características 

*El juego pre deportivo actúa en cada uno de estos tres campos, haciendo especialmente énfasis en aquellos aspectos tanto motrices, como cognitivos y sociales, que se hallan presentes en los deportes

*Los juegos pre deportivos son una variante del deporte orientado más hacia el juego con la finalidad de facilitar el aprendizaje de las normas, reglas y movimientos técnicos de uno o más deportes; pero de manera más sencilla y progresiva y que no necesariamente debe de contener lo específico de cada deporte.

*Es una forma lúdica motora esencialmente agonista, cuyo contenido, estructura, y propósito permite la adquisición de ciertas destrezas motoras que sirven de base para el desarrollo de habilidades deportivas

*El juego pre deportivo es la acción del trabajo colectivo donde la colaboración, discusión y resolución de problemas son elementos cotidianos, regido por reglas ya establecidas con anterioridad, puesto ello beneficiara a los practicantes a desenvolverse óptimamente antes, durante y después de las actividades.

*Los juegos pre deportivos son juegos recreativos que contiene reglas simples previamente establecidas a la etapa de desarrollo.

*Los juegos pre deportivos son aquellos que se practican en las primarias para desarrollar las habilidades deportivas de los alumnos.

*En los juegos pre deportivos se usan variaciones de deportes como el fútbol, el básquetbol, el voleibol, el hockey, por mencionar algunos.

Para hacerlo más emocionante se forman equipos de algún juego pre deportivo y se llevan a cabo torneos, de esta manera también se enseña la sana competencia y el trabajo en equipo, cualidades que acompañarán y ayudarán a los niños durante toda su vida.

Los juegos pre deportivos son parte importante de la formación de los niños, además de que son en extremo divertidos.

En este sentido, los juegos pre deportivos constituyen una variante de los juegos menores, caracterizada por contenidos que propician la adquisición de determinados movimientos, acciones y habilidades primarias que sirven de base para la asimilación de habilidades deportivas. Por lo general, los juegos pre deportivos y los juegos deportivos comparten ciertas reglas.

Con los juegos pre deportivos, los niños se acercan a la competición y pueden percibir, analizar y tomar decisiones.

*Los juegos pre deportivos son aquellos juegos que sirven para introducir a los niños en los deportes de competición. Se trata por lo general de juegos con reglas limitadas y que buscan reproducir situaciones y movimientos de algún deporte. 

Algunas de las reglas de los juegos pre deportivos son semejantes a las del juego deportivo que se pretende enseñar a los niños, y en ocasiones las reglas se asimilan a las del juego real que se pretende practicar

Para que sirven los juegos pre deportivos.

Sirven para introducir a los niños en la práctica de los deportes, y sirven como fase previa a los entrenamientos de dichos deportes, para que aprendan los movimientos básicos que les ayudaran a desempeñarse mejor en dichas actividades físicas, y las reglas básicas de los deportes.

Son cuatro los principales objetivos de los juegos pre deportivos:

· Primero. - El Dominio de las capacidades motrices, (correr, saltar, tomar o arrojar objetos, patear pelotas, etc.) y la integración de los elementos técnicos del deporte a esas capacidades motrices.

· Segundo. - Ejecución global de los elementos técnicos sin atender a la eficacia del movimiento. (Demos por caso, que el niño aprenda a botar el balón y lanzarlo hacia la canasta en el baloncesto, sin tomar como principal objetivo el que el balón entre en la canasta, sino en que el niño aprenda los movimientos básicos de botar el balón y pasar el balón, etc.).

· Tercero. - Iniciación al aprendizaje técnico-táctico del deporte. En esta fase se le enseñan, las técnicas y bases del juego, y las tácticas de equipo.

· Cuarto. - Conocimiento básico de las reglas del deporte. En esta fase se le enseñan, las reglas, y tácticas del deporte de una forma más seria, y con menos flexibilidad en las reglas, que la que anteriormente se le permitió.
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TALLER

1. Planee en su carpeta un juego predeportivo, describiendo como se desarrolla, materiales y número de participantes para desarrollar posteriormente según indicaciones.


