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INTRODUCCION:

Nuestra salud y bienestar son el reflejo de las decisiones que tomamos dia a dia. Adoptar
habitos saludables es un compromiso con uno mismo que nos permite tener una mayor calidad
de vida. Una buena alimentacion nutritiva, el ejercicio regular, gestionar el estrés y tener un
descanso adecuado, son pilares fundamentales que nos ayudan a prevenir enfermedades,
mantener una vida sana y mejorar nuestro estado emocional.

Aqui encontraras consejos practicos para comenzar a cuidarte y tener unos habitos de vida
saludable en las diferentes etapas: desde la infancia y la adolescencia, pasando por momentos
de cambios hormonales como la menopausia, hasta la nutricion en las etapas avanzadas de la
vida.

Incorpora habitos saludables a tu vida diaria: alimentacion equilibrada, actividad fisica y
bienestar emocional. Con estos simples cambios, mejoraras tu energia y calidad de vida.

iComienza a cuidarte, nunca es tarde!




TIPOS DE ALIMENTOS Y PROPIEDADES

HIDRATOS DE CARBONO Y FIBRA PROTEINAS GRASAS

HABITOS SALUDABLES
EN NINOS Y ADOLESCENTES

Los carbohidratos son la mejor Son la materia prima de las Proporcionan energia y forman

o . . . » » . X fuente de energia para el células y los tejidos, y producen bajo la piel una capa de tejido
Hay una relacion directa entre los habitos de vida y de alimentacion adquiridos en la infancia y crecimiento, el mantenimiento y hormonas y otras sustancias que conserva el calor del cuerpo.
el riesgo de desarrollar enfermedades a lo largo de la vida. la actividad fisica y mental. esenciales.

Las enfermedades cronicas son la principal causa de muerte en los paises desarrollados y
muchas de ellas son prevenibles modificando los habitos de vida.

Se pueden encontrar en el arroz, Se pueden encontrar en carnes Se recomienda consumir grasas
la pasta, el pan, la avena, la rojas, pescados, mariscos, monoinsaturadas y
quinoa, entre otros. huevos, lacteos y leguminosas. poliinsaturadas, las cuales se
encuentran en frutos secos,
aceites vegetales, aguacates,
pescado, entre otros.

La alimentacion es uno de los pilares fundamentales de un estilo de vida saludable y podria
evitar el desarrollo de un gran nimero de casos de: obesidad, cancer, diabetes o enfermedad
cardiovascular.

El sobrepeso y la obesidad se han convertido en la nueva epidemia del siglo XXI con valores
cada vez mas crecientes en los nifios espafoles, con un 26% de nifios con sobrepeso.

En el periodo de la edad escolar, la alimentacion saludable es imprescindible para la
consecucion de un crecimiento y desarrollo 6ptimos, y la adquisicion de habitos saludables que
deben repercutir en el comportamiento nutricional a corto, medio y largo plazo.

La dieta debe ser variada, equilibrada e individualizada.

VALORES DE REFERENCIA

Nifos de 7-12 afios

2.000 kcal/dia

Nifos de 4-6 afos

1.800 kcal/dia

Nifos de 2-3 afos

De 1.300 a 1.500 kcal/dia

La adolescencia es una etapa de gran
aceleracion de crecimiento y desarrollo, Lo
gue implica un aumento de los
requerimientos caldricos.

El principal objetivo de las recomendaciones
nutricionales en este periodo, serd conseguir
un estado nutricional éptimo y mantener un
ritmo de crecimiento adecuado. Las
necesidades nutricionales se encuentran
elevadas, debido a los rapidos cambios que
se suceden del ritmo de crecimiento y de la
composicion corporal

FIBRA

VITAMINAS

MINERALES

La fibra combate el
estrefimiento y las
enfermedades intestinales.

Fortalecen huesos y dientes, y
ayudan a convertir las grasas en
energia.

Ayudan a construir los huesos y
controlan el equilibrio liquido y
las secrecciones glandulares.

Se encuentra principalmente en
frutas, verduras, granos enteros y
legumbres.

Verduras y hortalizas:

50%

* Brécoli.

e Zanahoria.

¢ Espinacas.
e Pimiento.

¢ Tomates.

e Calabacin...

Algunas de las mas importantes
sonlaA D, E K,B1,B2,B3yC.

Pequena porcion de grasas saludables <} Hidratacion

/

Promocion

Algunos de los mas importantes
son el magnesio, el calcio, el
fosforo y el hierro.

Carbohidratos:

25%

e Arroz.

¢ Patatas.
e Pan.

¢ Pasta...

Proteina:

25%

e Carne.

¢ Pescado.

e Huevos.

e Legumbres...

os saludables | 04



GRUPO DE
CONSUMO
EN CADA
COMIDA

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

: CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y
B\  MODERADO:

« Dulces, bolleria, grasas
untables, snacks salados.

oy
w

-,

« Carnes rojas, procesadas
y embutidos.

o Lacteos: 2-3 al dia.

B —
@ CONSUMO VARIADO DIARIO:
)' .

PRINCIPAL / & “

‘ « Pescados, carnes magras,
carnes blancas, legumbres,
frutos secos, huevos: 1-3 al

dia (alternar).

e Verduras 'y
hortalizas: 2-3 al dia.
o Frutas: 3-4 al dia.

» Aceite de oliva
virgen extra.

( g
« Pan de harina de cereales de
grano entero, pasta integral, :
arroz integral, patatas, castanas;
legumbres tiernas: Seginel i
grado de actividad-fisica.

Servir las raciones apropiadas en
tamafo, para asegurar un aporte
calérico suficiente, segin la edad
del nifo y su actividad fisica, asi
como una correcta proporcion entre
los principios nutritivos.

Tener en cuenta las preferencias,
gustos y aversiones del nifo. Los
alimentos se deben presentar en
forma atractiva y variada. Invitar a
participar de las comidas en familia
(compra, preparacion y disfrute).

Es el nifo el que regula la cantidad
de lo gue come, segun la sensacion
de hambre o saciedad. No se le debe
forzar ni amenazar. Los alimentos
no se deben ofrecer como
recompensa o castigo.

El aporte de alimentos se debe
distribuir en 4 o 5 comidas al dia,
evitando la ingesta entre horas.

Hacer un buen desayuno: levantar al
nifio con tiempo suficiente para que
pueda desayunar tranquilamente.
Todo desayuno debe incluir, al
menos: lacteos, cereales y fruta.

6

10

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Completar en la cena la comida del
mediodia, sobre todo en los nifos
gue usan comedores escolares.

Aumentar la ingesta de alimentos
ricos en hidratos de carbono
complejo, ricos en fibra y reducir el
consumo de: azUcares, bolleria, y
dulces. No premiar, sobornar o
recompensar a los nifios con estos
alimentos u otros tipicos de comida
répida.

Ingerir carnes pobres en grasa y
estimular la ingesta de pescado rico
en grasa poliinsaturada con omega

Usar aceite de oliva como grasa
principal, utilizando lo menos
posible grasa de origen animal.

La bebida principal de las comidas
debe ser el agua, restringiendo el
consumo de refrescos y bebidas
carbonatadas que contribuyen a la
obesidad.

t. . i
Actividad fisica Equilibrio Balance Técnicas culinarias  Agua: 4-6 vasos al dia
diaria 60 minutos emocional energético saludables

Alimentacion tradicional:

Variada, de cercania, sostenible,
equilibrada, confortable, en compaiiia,
con tiempo....

Fraccionar la ingesta:
3-5 comidas al dia en horarios regulares.

Colaborar en tareas y comer en compaiia.

ESTAS CARACTERISTICAS LAS CUMPLE L3 DIETA MEDITERRANES, QUE ES EL MEJOR
EJEMPLO DE LIMENTACION SaLUDABLE. EN NUESTRO PaIS, SU PUESTA EN PRACTICA ES
FACIL, PORQUE SE DISPONE DE TODOS LOS aLIMENTOS QUE L2 COMPONEN.

Ademas, las anteriores recomendaciones las debemos de acompanar siempre que sea posible de:

EJERCICIO FiSICO DIARIO
AL AIRE LIBRE

60 MIN.

COMER EN FAMILIA HACER UN USO

RAZONABLE DE LAS TICs

SIN DISTRACCIONES

Promocidn de habitos saludables | 06



M E"ﬂpAu 9 I A V MENOPAUSIA: SINTOMAS Y CAMBIOS FiSICOS
CAMBIOS HORMONALES

DOLORES DE CABEZA INSOMNIO AUMENTO DE PESO
La menopausia es un periodo de cambios involuntarios en la mujer que afecta a muchos é o
aspectos, desde el estado de animo hasta el metabolismo. La produccion de estrégenos deja de &
ser regular, hasta ser practicamente nula, hecho que hace cambiar la distribucion de la grasa Q) s
abdominal. X

4\

-
Todo un conjunto inevitable de cambios que, sin embargo, pueden asumirse para controlar sus CAMBIOS DE HUMOR CRECIMIENTO Y DOLOR EN SOF0CO0S
consecuencias. Los sofocos ariginados en parte por el aumento de Llipidos, el incremento de LAS MAMAS

peso y otros capitulos de malestar se pueden reducir y amortiguar. Mas que nunca, hay que
esforzarse en atender las necesidades nutricionales y realizar ejercicio pautado y habitual.

medias estudiadas, en torno a los 51 afios, momento en que ocurre la Ultima menstruacion.

La paulatina desaparicion, ademas de anunciar el fin de la creacion de 6vulos fecundables,
supone alteraciones en los niveles de energia, cambios en la memoria, la salud ésea, el sistema
urinario y la salud del corazén.

N
) q\
\
La menopausia es causada por la disminucién de la cantidad de una hormona, el estrogeno, - i*\
producida por los ovarios. Este proceso se alarga durante varios afos y culmina, segun las

(]
= =
o ©

A partir de la menopausia, las mujeres empiezan a acumular méas grasa en la zona abdominal,
patron parecido al de los hombres, aumentando el perimetro de cintura y cambiando la forma

'l I
del cuerpo, pasando de pera (ginoide) a manzana (androide). i 1 ‘
Se aumenta de peso total, porqué se pierde mUsculo mas facilmente y ademas cuesta mas

formarlo, a parte de la falta de ejercicio fisico en general.

En la menopausia existen cambios metabélicos y de la distribucion de la grasa que
incrementan el riesgo de la mujer de presentar enfermedades cardiovasculares, alteraciones

del perfil lipidico y diabetes tipo 2. MALA MEMORIA SUDORES NOCTURNOS RESEQUEDAD EN LA PIEL
PERDIDA Y
Es fundamental la recomendacion de habitos saludables para su prevencion y/o tratamiento. 5 ADELGAZAMIENTO DE PELO

¢SABIAS QUE? l ‘ '..I A \

Bk i

LOS CaMBI0S DE HUMOR SON UN3
REALIDAD DURANTE LA MENOPAUSIA.

"a" I“VEQTIBQDU UE Lug IHDIUES I]E SEQUEDAD VAGINA DOLOR EN LAS CICLOS MENSTRUALES
DEPRESION EN LSSQMUJERES DURINTE ARTICULACIONES c%aioﬁf{;@e‘s‘:n

ESTA FASE DE LA VIDA SON CaSi EL
DOBLE QUE EN L3S QUE UN NO SE
ENCUENTRAN EN ESTA ETAP.
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UNO DE LOS OBJETIVOS PRINCIPALES ES MANTENER LA MASA MUSCULAR

Aumentando el ejercicio fisico especificamente de fuerza: definitivamente no es
suficiente salir a andar o hacer bicicleta. Se necesita afrontar la situacion con pesas,

1 subiendo escaleras, haciendo sentadillas..., minimo 10 - 15 minutos cada 2 - 3 dias. Por
eso se recomienda consultar un entrenador y que paute ejercicios que se puedan
hacer tanto en el gimnasio como en casay que optimicen el tiempo, de forma que eso
deje de ser un problema.

Garantizando la ingesta de 25 g de proteina en todas las comidas principales
(desayuno, comida y cena). Por ejemplo, desayunar huevos revueltos o tortilla a la

2 francesa, atun, salman, sardinitas, pechuga de pavo...;y comery cenar con una fuente
de proteina practicamente como principal (pescado azul, blanco, carnes magras,
huevos, tofu, tempeh o seitan), acompanada de vegetales.

Seran buenas opciones para media mafana o media tarde el yogur natural, el quéfir,

3 el queso fresco o el requeson bajos en grasa, siendo también buenas fuentes de
calcio, que se pueden acompafiar con fruta natural o un pufiado de frutos secos sin
salar ni freir.

La bajada de estrogenos y la dificultad de mantener la masa muscular hacen que
cada vez sean mas dificiles de metabolizar (o como solemos decir “quemar”) los

4 hidratos de carbono. Es por eso por lo que hace falta eliminar de la dieta aquellos
azuUcares que facilitan el aumento de grasa abdominal (azUcar blanco o moreno, miel,
galletas, pastas, mermelada, cereales, zumos de fruta...).

Es recomendable acompanar la proteina del desayuno con una pequefa porcién de

5 pan integral de calidad, acompafar la comida con una porcién de un cuarto del plato
de legumbre (minimo 3 veces a la semana), tubérculos (patata o boniato), quinoa o
cereales integrales (pasta, arroz, cuscus), y evitarlos el resto del dia.

Elaumento de la ingesta de calcio ayuda a mantenerlos saludables, debido a que hay
mayor riesgo de osteoporosis en esta etapa debido a la bajada de estrégenos. Sin
6 embargo, no es recomendable obsesionarse con obtener todo el calcio de los lacteos.
Encontramos este nutriente en los frutos secos y las semillas (sésamo, pipas de
calabaza, de girasol...), en los cereales integrales, en las verduras verdes (brocoli,
espinacas, acelga, achicoria...) y en las sardinas o pequefios peces con espinas.

Para asegurar que el calcio se absorbe por completo y se deposita en los huesos, se

7 debe combinar con alimentos ricos en vitamina D, presente en el pescado azul, las
lentejas, los huevosy el arroz integral, si bien el organismo produce esta vitamina por
la exposicion al sol.

8 Es por ello que conviene hacer ejercicio y pasear al aire libre todo el tiempo y siempre
gue sea posible.

Una nueva investigacion demuestra que las isoflavonas de soja también actian como
antioxidante, que ayuda a inhibir la produccién de radicales libres asociados al
envejecimiento. Como contrapartida, surgen nuevas y recientes investigaciones con
indudable rigor cientifico que ponen en entredicho los buenos resultados que se le
adjudican a la soja y a las isoflavonas en determinados aspectos, en particular, en

9 relacion con la mejora de sintomas asociados a la menopausia, como los sofocos, el
estrefimiento e, incluso, la mineralizacion de los huesos. Sea como sea, los
fitoestrogenos, como las isoflavonas de soja que se encuentran en particular en los
productos fermentados (miso, tamari, shoyu, tofu, tempeh, natto...), se asocian con
una amplia gama de beneficios para la salud. Conviene declinarse si acaso, por un
consumo moderado.
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El envejecimiento es un proceso que desde un enfoque hioldgico conlleva una serie de cambios
funcionales y morfolégicos en las células y los distintos 6rganos del cuerpo que, a través de los
anos van modificando su tamano, estructura y funcionamiento hasta alcanzar un punto
maximo, el cual se mantiene por determinado tiempo y bajo circunstancias que no detonan un
estado patolégico prematuro, sin embargo, inevitablemente presentaran algin grado de
deterioro y disminucion de su capacidad.

Dicho proceso durante el envejecimiento presenta una desaceleracion natural que conlleva una
serie de cambios en la regulacion de la energia y en los componentes del gasto energético, los
cuales pueden regularse al practicar un estilo de vida activo, evitando de esta manera los
cambios asociados al estado de salud.

En las personas adultas mayores son diversas las causas desencadenantes de cambios en su
estado nutricional pasando desde aspectos como la pobreza, el aislamiento y el duelo hasta
tener una inadecuada denticion, enfermedades cronicas, depresion, pérdida de funcionalidad o
usar multiples medicamentos.

La cantidad de requerimientos nutricionales en las personas adultas mayores no distan mucho
de las establecidas para la poblacion en general, pero deben considerarse aquellas situaciones
que requieran ajustes especificos tomando en cuenta el estado de salud de la persona adulta
mayor y respetar de igual manera sus gustos, costumbres y situacion social.

PREVIENE ENFERMEDADES
METABOLICAS Y MEJORA LA
ABSORCION DE NUTRIENTES

PREVIENE'Y CONTROLA
ENFERMEDADES CRONICAS

MEJORA EL SISTEMA
INMUNOLOGICO
MEJORA EL ESTADO DE ANIMO
FORTALECE EL Y AGILIZA LOS PROCESOS
SISTEMA OSEO COGNITIVOS
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Las necesidades de calorias tienden a ser
menores conforme la persona envejece
debido a que la cantidad requeridava de la
mano con el grado de movilidad o
sedentarismo que ésta presente; las
calorias se obtienen principalmente del
aporte de hidratos de carbono y grasas.
Como parte de los cambios que implica el
proceso de envejecimiento ocurre el
cambio en la proporcion del tejido magro
y el tejido adiposo, lo que también
condiciona a un menor aporte caldrico si
no se compensa con la realizacion de
actividad fisica.

Se recomienda preferentemente la
ingesta de carbohidratos complejos o de
absorcion lenta (cereales, legumbres,
hortalizas, y verduras) sobre los simples o
de absorcién rapida, pues los primeros
llevan un proceso de digestion mas lento
proporcionando  energia gradual vy
constantemente, evitando elevaciones
bruscas de la glucemia.

Las grasas, los lipidos representan entre
el 25 y 35% del aporte energético, tienen
un aporte de calorias elevado por lo que
su consumo debe ser dirigido solo para
cubrir el requerimiento diario
recomendado tomando en cuenta las
condiciones particulares de cada persona
adulta mayor. Una ingesta no controlada de 4cidos grasos representa una serie de problemas en
el organismo de las personas en general, las cuales van desde el aumento de la concentracion
de lipidos en la sangre que se acumulan a manera de reserva depositandose al interior o
alrededor de los 6rganos, incrementando también el riesgo de presentar una enfermedad
cardiovascular que impacte su calidad de vida desde edades tempranas o bien, con su
fallecimiento si no se atiende de manera oportuna esta situacion.

La recomendacion sobre su ingesta ha cambiado en las distintas guias elaboradas bajo
evidencia cientifica, pero en general se recomienda de 0.8 a 1 g/kg de peso/dia que representa
del 10 al 15% del aporte caldrico total (Transito, 2014). Sin embargo, bajo ciertas circunstancias
su ingesta recomendada puede disminuir (alteraciones renales o hepaticas), pero si la
condicion de la persona adulta mayor lo requiere, la ingesta diaria pudiera ser mayor
(desnutricion, infecciones, Ulceras por presion, recuperacion quirurgica).

Las vitaminas y los minerales son micronutrientes, es decir, aguellas sustancias externas al
organismo que soélo pueden ser obtenidas mediante la dieta, requeridas en cantidades
habitualmente menores a 1 gramo y a pesar de no poseer un valor energético, cumplen con
funciones importantes para el adecuado funcionamiento del cuerpo como la proteccién ante
enfermedades degenerativas y el adecuado funcionamiento del sistema inmunitario, algunos
oligoelementos participan como iones en procesos bioguimicos y fisiolédgicos en el organismo.
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UNA BUENA HIDRATACION

Las personas adultas mayores son susceptibles a la deshidratacion cuando se alteran los
mecanismos reguladores del control de la sed, generando una percepcién o sensacién de sed
retardada o saciedad prematura al percibirla. Ademas de que problemas como la incontinencia
urinaria y su impacto en la calidad de vida de las personas adultas mayores puede condicionar
a una disminucion voluntaria de la ingesta de agua. En el caso de las personas adultas mayores
se recomiendan alrededor de 1 litro y medio.

COMO DEBE SER LA DIETA

COMPLETA

Contener alimentos
de los tres grupos
(frutas y verduras,

creales, leguminosas
y alimentos de origen
animal).

ADECUADA
Acorde a los gustos, EQU|L|BRADA
culturay ajustada a Guardar las
los recursos de la proporciones
persona, sin adecuadas entre los
sacrificar las alimentos.
caracteristicas

anteriores.

VARIADA

Cada comida debe
incluir alimentos
diferentes de cada
grupo.

INOCUA

Su consumo no debe
implicar riesgos para
la salud.

SUFICIENTE

Cubrir las
necesidades de los
nutrimentos.
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RECOMENDACIONES

Verduras:

35%

e Cuantas mas
verduras y mayor
variedad, mejor.

Frutas:

15%

e Coma muchas frutas
y de todos los colores.

Preparar la mesa de manera que sea
atractiva cuando la persona adulta
mayor ingiera sus alimentos.

Usar vajilla de plastico con colores
vivos, que disminuyan el riesgo de
presentar un accidente y que sean
faciles de distinguir.

Servir los alimentos con la
temperatura adecuada.

Considerar los gustos de la persona
adulta mayor para la elaboracion de
los alimentos.

6

Promover el uso de los cubiertos.

Mantener la paciencia durante la
ingesta de alimentos y ante los
incidentes que puedan surgir.

Es importante que durante la
preparacion de los alimentos esta
se realice con las medidas de
higiene necesarias.

No olvidar el lavarse las manos
antes de comenzar a comer.

Brindar los alimentos uno a la vez, sirviéndolos en cantidades pequeinas con el objetivo
de que la persona adulta mayor pueda ingerir por cuenta propia.

EL PLATO IDEAL PARA COMER SALUDABLE

o,
4

Utilice aceite de oliva virgen }= Hidratacion ‘
Promocion d os saludables | 14
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Cereales integrales:

25%

¢ Pan integral.
¢ Pasta integral.
e Arroz integral...

Proteina saludable:
25%

¢ Pescados.

e Aves.

* legumbres.

e Frutos secos...
(Limite las carnes
rojasy el queso)




NUTRICION
SALUDABLE DEPORTIVA

Los alimentos que ingerimos y los liquidos que bebemos, proporcionan las necesidades
energéticas inmediatas del cuerpo, al mismo tiempo que influyen en sus reservas de energia.

Esas reservas energéticas juegan un papel importante en el rendimiento, ya que contribuyen en:

-El tamano y la composicion (por ejemplo, la grasa corporal y la masa muscular).
-Las funciones (por ejemplo, la masa muscular).

-El combustible para realizar los ejercicios (por ejemplo, carbohidratos para el musculo y el
higado).

La cantidad de alimentos que necesita un atleta dependera principalmente de sus necesidades
energéticas, y no existe ninguna formula sencilla para predecirlo. Las necesidades energéticas
no s6lo dependen de las demandas del entrenamiento y de la competicion, sino también del
gasto de energia en el resto de las actividades.

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

Las proteinas juegan un papel muy importante en la respuesta al ejercicio. Los aminoacidos de
las proteinas son los bloques bésicos para la fabricacion de tejido nuevo, incluido el musculo, y
la reparacion del viejo. Estos bloques basicos también se unen para constituir hormonas y
enzimas que regulan el metabolismo y otras funciones del cuerpo.

Con tan sélo 10 gramos de proteina, se consigue un resultado eficaz, mientras que para un
resultado 6ptimo es necesario el consumo de 20-25 gramos de proteina.

Los carbohidratos proporcionan un importante, aunque relativamente breve suministro de
energia para realizar ejercicio, y las reservas en forma de glucégeno deben reponerse cada dia,
con la introduccion en la dieta de alimentos ricos en hidratos de carbono.

Objetivos en el consumo de carbohidratos:
1 2 3 4

Recuperacion de un
entrenamiento de
resistencia

Recuperacion diaria Recuperacion diaria
de un entrenamiento  de un entrenamiento
de bajo volumen: 3-5 de carga moderada:

Recuperacion
inmediata tras

ejercicios de
desgaste (0-4 horas):
alrededor de 19 por
cada Kg. de peso
corporal por hora,
ingeridos en
intervalos
frecuentes.

g por Kg. de peso
corporal por dia.

¢SABIAS QUE?

L3 NUTRICION DEPORTIVA TIENE COMO FINALIDAD PRINCIPAL CUBRIR L3S NECESIDADES DE
dLIMENTACION DEPENDIENDO DE LA aCTIVIDAD FISICA QUE REALICES.

NO SOLO ES IMPORTANTE EL QUE COMER SINO CUANDO TIENES QUE HACERLO.

L2 NUTRICION DEPORTIVA SE ENFOCA EN MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO, REDUCIR L2
FATIGa, DISMINUIR EL RIESGO DE ENFERMEDADES Y LESIONES; TAMBIEN PERMITE @ LOS

Desayuno de cereales
con leche y fruta

DEPORTISTAS OPTIMIZAR EL ENTRENAMIENTO Y RECUPERARSE MaS RaPIDO. ' g 0

Batidos de frutas o
suplementos liquidos

Fruta con yogures de
sabores

Salteado de carne o pollo con
verduras y arroz o fideos

5-7 g por Kg. de peso
corporal por dia.

moderado-intenso:
6-10 g por Kg. de peso
corporal por dia
Maximizar el
consumo para las
pruebas de larga
distancia (por
ejemplo, carga de
carbohidratos): 10-12
g por Kg. de peso
corporal por dia.

EJEMPLOS DE TENTEMPIES 0 COMBINACIONES DE ALIMENTOS QUE
FACILITAN CARBOHIDRATOS RICOS EN NUTRIENTES Y FUENTES PROTEICAS
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Sandwich de carne y
ensalada
Promocion de habi aluda



RECUPERACION TRAS EL EJERCICIO

Recuperarse tras el ejercicio es parte de la preparacion para la siguiente sesion, y una parte
esencial de este proceso es sustituir las pérdidas de sudor. Tanto el agua como las sales
pérdidas durante la sudoracién deben ser reemplazadas. Beber entre 1,2-1,5 litros de liquido por
cada kilo perdido durante el entrenamiento o competicion. Las bebidas deben contener sodio
(la pérdida mas importante con el sudor) si no se come nada en ese momento.

Las bebidas deportivas que contienen electrolitos ayudan, pero muchos alimentos también
pueden suministrar la sal necesaria (por ejemplo, pan, cereales, queso, galletas saladas).

En el caso de las vitaminas y minerales, las sesiones extenuantes de ejercicio prolongado y
entrenamiento intenso, en especial el ejercicio aerébico, estresan el cuerpo. El consumo
adecuado de energia, proteinas, vitaminas y minerales es importante para la salud y el
rendimiento.

Estos nutrientes son mejores cuando se obtienen de una dieta variada basada en alimentos
ricos en nutrientes como pueden ser las verduras, frutas, legumbres, cereales, carnes magras,
pescado, productos lacteos y aceites insaturados. Ademas de proporcionar los nutrientes
necesarios ya conocidos, estos alimentos también contienen otros compuestos como son los
fitoquimicos presentes en los alimentos vegetales.

¢POR QUE DEBO MANTENERME HIDRATADO?

Los musculos de nuestro
cuerpo estan constituidos
en un 75% de agua.

El agua ayuda a absorber
nutrientes y a convertir el
alimento en energia.

Es el principal
componente de la sangre.

Permite la eliminacion de
toxinas.

Representa el 22% de la
composicion de los huesos.

SUPLEMENTOS BENEFICIOSOS PARA LOS DEPORTISTAS

Ademas de los suplementos deportivos que contienen proteinas, carbohidratos, minerales,
vitaminas y grasas saludables, existen otros suplementos que pueden ser beneficiosos para los
deportistas. Estos incluyen:

CREATINA BETA-ALANINA CAFEINA

La beta-alanina es un La cafeina es un estimulante que
puede ayudar a mejorar el

La creatina es un compuesto
natural que se encuentra en los aminoacido que ayuda a

musculos. Aumenta la aumentar la capacidad del rendimiento deportivo al
produccion de energia en los cuerpo para producir carnosina. aumentar la concentraciony la
musculos, lo que puede ayudar a La carnosina es un compuesto resistencia.
mejorar el rendimiento deportivo. que ayuda a proteger los
musculos del dafio durante el
ejercicio.
BICARBONATO DE SODIO NITRATOS

Que actUa como un agente Mejorar el flujo sanguineo al
amortiguador contra la acidez en mUsculo que se ejercita debido a
el cuerpo humano. sus propiedades vasodilatadoras
(dilatacion de los los vasos
sanguineos que disminuye la
presion sanguinea).

BENEFICIOSOS DEL DEPORTE EN EL CEREBRO

POTENCIA CIERTAS
DISMINUYE LOS NIVELES HABILIDADES COGNITIVAS:
DE ESTRES Y aNSIEDAD. MEMORIA, ATENCION Y
CONCENTRACION.
LIBER ENDORFINQS MEJORA L2

dUTOESTIMA Y LA
CONFINZA

L0 QUE PROMUEVE L2
SENSACION DE —/
BIENESTAR.

RALENTIZS L9 9PARICION DE UL L
ENFERMEDIDES
NEURODEGENERATIVAS CREATIVIDAD.

Promocion de habitos saludables | 18



ntamiento de * ok &k

MIRAFLORES laRalel
DE LA SIERRA

S
&

Comunidad
de Madrid

MIRAFLORES
SALUDABLE?

ER ES UNA NECESIDAD
PERO COMER
FORMA INTELIGENTE

KES UN ARTR

» “u




