sumasalud

VIDA ACTIVA+ALIMENTACION SALUDABLE

vida activa + alimentacion saludable = suma salud

sentirte bien

PARA REFORZAR TU BIEN-
ESTAR Y CONTROLAR TU
PESO, ES IMPORTANTE
REEDUCAR TUS HABITOS:

Intenta que la alimen-
tacion sea variada, ya que
no hay alimentos buenos
0 malos, sino dietas co-
rrectas o incorrectas.

Aumenta el consumo
de verduras, hortalizas,
frutas, cereales y legum-
bres, e incluye en tu dieta
cantidades moderadas de
todos los alimentos.

Evita, siempre que
sea posible, afadir sal al
cocinar o consumir los
alimentos.

Es erroneo considerar
que los cereales y otros
alimentos ricos en hidra-
tos de carbono deben ser
restringidos para contro-
lar el peso. Los carbohidra-
tos son los componentes de
los alimentos que menos

calorias aportan por unidad
de peso, ademas su consu-
mo es beneficioso para
nuestra salud y en la lucha
contra la obesidad.

Es necesario evitar
los atracones y los ayu-
nos. Saltarse una comida
no es una buena idea, pues
las calorias no ingeridas se
recuperan en las siguientes
comidas.

Ningun alimento
aislado puede ser consi-
derado responsable del
incremento de peso de una
persona, salvo que se tome
en cantidades muy altas.

Los alimentos que
tomas deben proporcionarte
una cantidad de calorias
similar a las que puedas
gastar. Por eso, si experi-
mentas incrementos de
peso debes reducir algo tu
ingesta calérica, pero prin-
cipalmente aumentar tu
actividad fisica.

tu vida

Debemos aumentar nuestra
actividad fisica dentro de
nuestra vida cotidiana. No ha-
ce falta realizar un deporte de
competicion, sino que basta
con modificar algunos de
nuestros habitos, como usar
la escalera en lugar del ascen-
sor o el fransporte pliblico en
lugar del coche. Con ello con-
tribuimos a mejorar la salud
y a un mayor gasto de energia.

En tu tiempo de ocio, elige
actividades que supongan
gasto de energia en vez de
aquellas que apenas suponen
movimiento.

El ejercicio mas adecua-
do en el control de peso

es el de intensidad mo-
derada, realizado de ma-
nera habitual (y no espora-
dicamente) y de duracion
prolongada, porque este
tipo de ejercicio ayuda a
quemar grasa.

Si nuestro tiempo lo permite,
seria bueno caminar una
hora al dia.

Las personas acostumbra-
das a realizar algin deporte
concreto, deben intentar
mantener esta actividad a
lo largo de su vida, adap-
tando la intensidad del es-
fuerzo a la edad y situacion
concreta, pero sin abando-
nar la practica.

ELIGE UNA VIDA ACTIVA EN LUGAR DE UNA VIDA SEDENTARIA. COMPRUEBA

EN ESTA TABLA COMO SE INCREMENTA EL GASTO ENERGETICO SI

AUMENTAMOS NUESTRA ACTIVIDAD FISICA DIARIA.
(Kilocalorias adicionales asociadas a la realizacidn de la actividad).

4 '
== yida sedentaria =}= vida activa
Usar un tinel de lavado Lavar el coche
para lavar el coche O manualmente 1 50
Subir 3 pisos en ascensor 0 ,3 %ug;glg;gos oo 20
Ver la TV durante 30 min. O g?[;glvempedmm&?}nmin) 1 50
Descansar después del fraba- Caminar a paso ligero 2m
jo, leyendo o viendo TV (1 h.) durante 1 hora
; - Hacer el trayecto
Conducir 10 minutos 1 0 caminando (30 min) %)
.

Cuanto mas repitamos estas conductas activas, habra
mas equilibrio entre lo que consumimos y gastamos.
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ACTIVIDAD ENMARCADA EN LA ESTRATEGIA
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