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Actividad Fisica

La actividad fisica
es imprescindible
para la salud y te
ayuda a sentirte
bien y en forma
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Beneficios Actividad Fisica

Produce alegria, plenitud y placer

v

v

Aumenta la productividad laboral

v

Hipertension.

v

la actividad cerebral y el sistema
Inmunolégico.
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Actividad Fisica

e La practica regular de
actividad fisica nos ayuda a
aumentar el autoestima vy
bienestar psicoldgico, ademas
de disminuir la ansiedad vy la
depresion
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Principales problemas en la sociedad

=Obesidad
"Enfermedades
cardiovasculares
=Trastornos de
conducta alimentaria
=Osteoporosis...
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Agua Corporal
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Mataix J. Physiology of hydration and water nutrition. Scientific monography, 2009
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Habitos y Recomendaciones

Hidratacion

Alimentacion

Actividad Fisica
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Aportes y Pérdidas

APORTES PERDIDAS
: n w PIEL (INSENSIBLE) (300)
LIQUIDOS DE —— y
BEBIDA 1.400) ﬁ s SUDOR (150)
acunoe @ P — % PULMONES (300}
ALIMENTOS (700)

ORINA (1.500)

AGUA DE -
OXIDACION (300) (%) @
HECES (150)

Mataix J. Physiology of hydration and water nutrition. Scientific monography, 2009
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Habitos de Hidratacion

Todo ser viviente debe beber agua para sobrevivir

1° Consejo
“"Necesitamos tomas unos 8 vasos diarios, segin la actividad fisica”
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Habitos de Hidratacion

2° Consejo
“No esperar hasta tener sed”.

LA SED APARECE CON UN
2% DE DESHIDRATACION
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Habitos de Hidratacion
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Habitos de Hidratacion

§ Adaptado de Palacios-Gil Antufiano.
CSD, 2008.

VASOS
POR DIA

10-12 VASOS POR DIA
25-3.01

Antes del Durante el Después
ejercicio ejercicio el ejercicio

Por lo menos Cada 15-20 Por lo menos
minutos
500 ml 500 ml 600 ml

3° Consejo
“Beber tanta cantidad de agua, segin la cantidad de actividad fisica y
temperatura que hace”

@ Palacios-Gil de Antufiano. CSD, 2008
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Habitos de Hidratacion

4. Para conocer cuanto debemos beber mientras realizamos actividad
fisica, debemos pesarnos antes y después, el peso perdido es la
cantidad de liquido a reponer.

5. En ambientes calurosos (por encima de 25°C) es importante tomar una
bebida con sales minerales, ya que nuestro cuerpo pierde mas cantidad
de éstos, principalmente de sodio, potasio y cloro.
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Habitos de Hidratacion

6. Si realizamos mas de 1 hora de actividad fisica, es importante
consumir bebidas para deportistas (isoténicas, no energéticas).
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Habitos de Hidratacion

7. No beber mas de 500 ml de agua sola/ hora. Aihade una
pizca de sal a la bebida si vas a tomar mas de esta cantidad.

8. Para evitar la deshidratacion un buen método consiste en
tomar fruta pelada
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Habitos de Hidratacion

9. Beber 8 vasos de agua al dia, mas la ingesta de liquidos
que necesitamos para practicar actividad fisica

10. Los ancianos y niios son susceptibles a la deshidratacion,
por lo que habra que tener especial atencion con este colectivo,
sobre todo cuando estan expuestos al sol y al calor.
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Piramide de ' SENC
la HidrataCién E“:ﬁéﬁ%ﬁ.
Saludable

COMUNITARIA

CONSUMO @
SEMANAL

Bebidas refrescantes carbonatadas o no,
endulzadas con aztcar o fructosa.

Bebidas con cierto contenido caldrico y nutrientes
de interés. Zumos de frutas naturales. Zumos

de verduras (tomate, gazpacho, ...) y caldos.
Zumos comerciales a base de fruta (100%).

Leche o productos lacteos liquidos bajos en grasa sin
aziicar. Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza

sin alcohol, Bebidas para deportistas. Té, café

o infusiones con azucar.

Aguas minerales o del grifo CONSUMO
coh mayor contenido salino. DIARIO
Bebidas refrescantes sin

azlcar/acaléricas. Total

Te, café o infusiones sin aztcar 10 vasos

Aguas minerales,
aguas de manantial
o de grifo de bajo
contenido salino.

Las bebidas alcohdlicas de baja graduacion (bebidas fermentadas) no son ttiles para la correcta hidratacion pera su consumo
moderado ha demostrado beneficios en adultos sanos. No se incluyen en la pirdmide pero pueden consumirse con moderacion,

Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria — SENC.
“La Decraracién de Zaragoza”. http://nutricioncomunitaria.org
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HABITOS DE ALIMENTACION.
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Habitos de Alimentacion

19 Consejo

“"Empezar el dia bien hidratado, ya que durante la noche nos
deshidratamos..
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Habitos de Alimentacion

3. Las verduras y frutas nos aportan fibra, vitaminas y minerales
para regular todos los procesos de nuestro cuerpo.

4. No tomar alimentos azucarados (barritas de cereales
azucarados, golosinas, bebidas azucaradas, pan blanco, patata,
etc.) en la hora anterior a realizar la actividad, ya que puede
causar una disminucion del azucar en sangre y nos sentirnos
fatigados antes de empezar la actividad fisica.
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Habitos de Alimentacion

e 5. Al terminar la actividad fisica, tomar alimentos azucarados +
agua. Mejora el sistema inmune y nos ayuda a recuperar depdsitos de
glucogeno.
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Habitos de Alimentacion

6. Después del deporte, la hidratacion
tiene que ser objetivo prioritario.

7. Las carnes, aves, pescados, legumbres,
huevos y frutos secos proporcionan
proteinas para reconstruir el musculo. Los
huevos y pescado-carne blanca son mas
digeribles.
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Habitos de Alimentacion

8. Priorizar el consumo de pescado, teniendo en cuenta que 2-3
veces a la semana debemos consumir pescado azul.

9. Cocinar preferentemente con aceite de oliva y disminuir la sal de
mesa.

10. Es importante realizar 5 comidas al dia para repartir la ingesta
de alimentos.
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RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA

-

Dia Nacional
de la Nutricion

=]



Recomendaciones de Actividad Fisica

1. Aprovecha hacer actividad fisica siempre que puedas.

2. Realizar actividades de larga duracion en la naturaleza.
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Recomendaciones de Actividad Fisica

3. Realizar una vez cada dos dias actividades con gomas de tensio n, pesas
o simplemente subir escaleras
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Recomendaciones de Actividad Fisica

4. Realizar ejercicios como deportes de equipo o individuales
regularmente, 3-5 veces a la semana.
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Recomendaciones de Actividad Fisica

5. Todos los dias, andar, ir en bici al
trabajo y subir a casa por Ilas
escaleras.

6. Para que la actividad fisica sea eficaz,
es necesario involucrar diferentes
musculos del cuerpo.
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Recomendaciones de Actividad Fisica

7. Las actividades aerdbicas de larga duracion e intensidad
suave - moderada producen sensacion de placer.

8. Los ancianos deben evitar ejercicios como correr, realizar
saltos, etc., son mas recomendables ejercicios menos
traumaticos y que ayuden a mantener masa muscular.
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Recomendaciones de Actividad Fisica

% Menos de 2 horas al dia_ |,

2-3 dias a la semana

Rev Esp Obes 2007; 5-48

Yoga, Tai-chi

Pesas pequeias, bandas elésticas,
flexiones

3-5 dias a la semana

Ejercicios ae inutos):
Caminar rapidamente, senderismo,
natacidn, bicicleta, correr, gimnasia

aerObica, patinaje, esquiar, paddie, tenis,

Tareas del hogar, bricolaje; pasear al perro; jugar con los nifios;
lavar el coche; pasear mas de 30 minutcs; jugar a golf, bolos o
petanca; utilizar el transporte publico; aparcar mas lejos del
trabajo; subir escaleras en lugar del ascensor
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Recomendaciones de Actividad Fisica

Nodifcado y adaplado de: Heallty Kids, Healfy Communities. a Burham Publc Schooks inltiative funded
by the NG Health and Wellness Trust Fund Comision, 37004
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