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Si tu alimentacion te preocupa, aqui podras encontrar algunas pautas e ideas para llevar una vida saludable cuidando la
alimentacion y el ejercicio. Podras conocer elementos basicos de la nutricién, eliminar los mitos alimentarios, conocer
la verdad de las dietas milagro y descubrir la mejor forma de unir alimentaciéon y deporte.

Esperamos que nuestra guia te sirva de ayuda y puedas poner en practica todos nuestros consejos.

"Nuestros cuerpos son nuestros jardines, nuestras decisiones nuestros jardineros"
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Los estudios realizados en materia de Nutricién estan aportando importantes avances que nos permiten conocer los alimentos basicos
en nuestra dieta, los que debemos restringir y las raciones que debemos ingerir dia a dia, de cada uno de ellos. Uno de estos ejemplos
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EL PLATO SALUDABLE

Beba agua, té o café (con
{ poco o nada de azucar).
Limite el consumo de
w leche o productos lacteos
5 a 102 raciones al dia.
Evite las bebidas
azucaradas.

y en la mesa. Limite
&l consumo de mante-
quilla y grasas trans.
CEREALES
INTEGRALES

Cuantas mas verduras y
mas variadas, mejor. Las
patatas (incluyendo las
fritas) no forman parte de
esta recomendacion

Coma cereales integrales
(como azucar morena,
pan y pasta integral).
Limite el consumo de
PROTEINAS cereales refinados (como el
arroz y el pan blanco).

SALUDABLES
Come muchas frutas de
todos los colores Escoja pescado, ave, judias
y nueces, limite la came roja, el
tocino, los embutidos y otras
&MANTENTEACTIVOI

cames procesadas.
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es el Healthy Eating Plate puesto en marcha por el Departamento de Nutricién
de la Universidad de Harvard, en el que gracias a un dibujo de un plato podemos
conocer como distribuir los alimentos que comemos.

La distribucion se realiza en 4 partes en las que la mitad del plato se completa
con frutas y verduras, uno de los cuartos con cereales integrales y el ultimo
cuarto con proteinas saludables. Entre las novedades se incluyen la utilizacidn
de aceites saludables, como el de oliva, el consumo de agua, té o café, con poco
o nada de azucar, y como elemento diferenciador la realizacion de deporte
diario para obtener unos mejores resultados en la salud.

Para llevar una alimentacion saludable también tenemos que planificar nuestra
alimentacion y debemos ser conscientes de la necesidad de hacer 5 comidas al
dia: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena. Al introducir ingestas a
media mafnana y merienda, evitamos llegar con hambre a la comida o la cenay
nos ayuda a llevar un plan de alimentacion saludable.

Sin embargo, no hay que tomar esta recomendacion de 5 comidas al dia como un dogma, es una recomendacién para variar la dieta y
adaptarla a diferentes momentos. Lo que debemos considerar verdaderamente importante es que los alimentos que consumamos sean
realmente saludables, independientemente de que tomemos 3, 4 0 5 comidas diarias.
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£.- DESHONTANDO MITOS

El cuidado de la alimentacion es uno de los temas que mds mitos y leyendas acumula a su alrededor y aqui queremos
desmontarlos todos y que conozcdis la verdad de cada uno de ellos, para poder llevar a cabo una dieta cuidada y sana.

LA CENA, LA INGESTA DEMONIZADA

Son muchas las dietas o tratamientos para adelgazar que recomiendan eliminar la cena de las comidas diarias, para asi eliminar
calorias. Pero este pensamiento es erréneo, la cena no es un peligro en si mismo, pero puede acabar cargandose la culpa si el resto
del dia no ha tenido una correcta distribucion calérica.

Para evitar grandes comilonas que puedan repercutir en nuestra salud de manera poco saludable debemos seguir la pauta de

realizar 5 comidas diarias, entre ellas una cena ligera y saludable. Cumpliendo este planteamiento evitariamos pasar por grandes
momentos de hambre y periodos de hinchazén y aportariamos regularmente nutrientes a nuestro cuerpo.
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iL0S PRODUCTOS CONGELADOS SON MEJORES QUE L0S FRESCOS?

Congelar productos en casa o adquirirlos en supermercados es una opcidon que nos permite planificar
los menus con tiempo, aprovechar las cantidades que han sobrado y evitar que los alimentos se
deterioren. Congelar un alimento nos permite conservarlo de forma segura, si ademas lo
continuamos con una adecuada coccidn proporcionaremos una mayor seguridad en
nuestra higiene alimentaria.

Es verdad que un alimento congelado no estara tan jugoso como otro que esté
fresco y mantenido con dptima temperatura, pero si se siguen las pautas de
conservacion adecuadas, los cambios que sufrird el alimento congelado serdn
minimos y podra mantener las propiedades organolépticas y nutricionales
practicamente similares a las de un producto fresco.




FRUTOS SECO0S, ZMEJORAN NVUESTRA SALUD CARDIOVASCULAR
0 ENPEORAN NUESTRO PESOQ?

Los frutos secos se caracterizan por “ser buenos para el corazéon” pero también por “engordar mucho” pero, ées esto del todo cierto?

Si nos basamos en la composicion de los frutos secos nos encontramos que mas del 50% de sus nutrientes son lipidos (grasas) y por
eso siempre se han considerado un alimento caldérico o que engorda; sin embargo no es asi, puesto que son saciantes y en la
practica no se relacionan con sobrepeso u obesidad. Lo que no se tiene en cuenta es que son grasas poliinsaturadas (tipo omega 3
y omega 6) que se consideran cardiosaludables y protectoras de este tipo de enfermedades.

Para mejorar la salud de nuestro corazén, médicos y nutricionistas recomiendan comer 30gr de frutos secos al dia y aqui os dejamos

un listado de los mejores:

AVELLANAS

Es el fruto seco mas rico en
acido oleico, el mismo 4&cido
graso que encontramos en el
aceite de oliva, y en Vitamina E
que sirve como proteccidn
frente al envejecimiento celular.

NVECES

Es el mas utilizado y estudiado
en relacion frente a la

prevencion de enfermedades
cardiovasculares por ser el mas
rico en acido alfa-linolénico.

ALMENDRAS

Es un fruto seco bastante
equilibrado y gracias a su mayor
contenido de acidos grasos
insaturados es bueno para la
prevencion de enfermedades
cardiovasculares. Médicos vy
nutricionistas avisan de la
necesidad de minimizar el

consumo de almendras fritas,
garrapinadas o saladas, ya que en
estas modalidades si son
bastante caldricas.

CACARVETES

Es el fruto seco mas rico en acido
félico, nutriente muy destacado
en el embarazo asi como en la
prevencion de enfermedades
cardiovasculares. Ademas es rico
en micronutrientes que
mantenimiento

contribuye al
capilar.




LA COPA DE VINO, ;TAN BUENA COMO SE DICE?

Entre nuestras costumbres alimenticias ha existido siempre la creencia de los beneficios de tomar una copa de vino diaria, équién
no ha escuchado “un vasito de vino al dia es bueno”? Hay que tener en cuenta que el alcohol es una de las tres dreas prioritarias
mundiales en salud publica, aunque sélo la mitad de la poblacion mundial bebe alcohol, y su consumo se ha convertido en la tercera
causa de enfermedad y muerte prematura a nivel mundial, por encima del tabaco.

Sobre las relaciones que se han establecido entre la supuesta
prevencion que ejerce el consumo moderado de alcohol en la

enfermedad cardiovascular, la Oficina Regional de la OMS en

Europa ha elaborado un documento en el que establece que ' -
este efecto protector solamente se observa en las

enfermedades isquémicas y no se puede aplicar a los '

jévenes. .

A |
El alcohol es teratogénico, neurotdxico, adictivo, 4
inmunosupresor, perjudicial para el sistema \
cardiovascular, carcinogénico i
y ademds aumenta el riesgo /

de muerte.




5.~ ALINENTOS SALUDABLES

La alimentacién tiene muchos mitos que como hemos demostrado en el apartado anterior nos hacen creer que algunos alimentos
no son buenos para nuestro organismo. En este apartado queremos hablar sobre los alimentos que nos van a permitir mejorar
nuestras comidas y nuestro a dia a dia incluyéndolos o eliminandolos de nuestras costumbres alimenticias.
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Hay alimentos que ya sean por sus cuestiones nutricionales, econdmicas, culturales, sociales o de salud son muy comentados y
alrededor de ellos pueden surgir teorias, mitos, etc... Algunos ejemplos pueden ser el vino, el café, la leche,... alimentos que tienen
un papel importante en la alimentacion pero que generan grandes historias detras de ellos. En este apartado analizaremos sus
beneficios y perjuicios para la salud.



L0S LACTEO0S, iCUALES SON L0S MEJORES?

Entre los alimentos con mas facilidad para sustituir se encuentran los lacteos con pautas para sustituir entre leche-yogur-queso.
Generalmente el criterio en el que se basan para elegir uno u otro son las calorias da cada opcidn y los nutrientes que se obtienen

con estos alimentos.

La ‘. E CA E, el YOG “ R o el Q “ ESO tienen caracteristicas diferentes que pueden sernos Utiles segun las necesidades
minerales, de digestion o de las preferencias personales. Aqui os detallamos algunas consideraciones a tener en cuenta:

ENERGTA

El queso es la opcidn
mas caldrica de las 3,
pero aporta mucho mas
nutrientes por peso ya
gue su densidad de
nutrientes es mayor y
esto se debe a que el
gueso es la opcidn que
menos contenido
acuoso contiene frente
a la lechey el yogur.

RIDRATOS DE
CARBONO

El hidrato de carbono
principal en la leche es
la lactosa y cuanto mas
fresco es un queso, sus
propiedades se parecen
mas a la leche y es un
dato a importante a
tener en cuenta por las
personas que presentan
una intolerancia
alimenticia a la lactosa.
En cambio el yogur no
tiene apenas lactosa
como tal, ya que las
bacterias que lo
producen la digieren
para dar acido lactico.

PROTETNAS

El queso tiene una
mayor cantidad de
proteinas,
principalmente la
caseina, pero en su
proceso de produccién
pierde el suero de la
leche que es donde se
encuentran las
proteinas mas
nutritivas. Sin embargo
la leche y el yogur
mantienen las proteinas
del suero de la leche,

gue son de gran calidad.

GRASAS

De las tres opciones el
queso es el que mayor
cantidad de grasa tiene,
pero si se quiere
consumir queso hay
que tener en cuenta
gue el queso fresco,
gue ha madurado
menos tiempo y se
parece mas a la leche,
tiene menos aporte de
grasa.

MINERALES

El queso es la opcidn
gue mayor aporte
ofrece de minerales y
vitaminas como Calcio,
etc.




EL CAFE Y SUS EFECT0S EN LA SALUD

El café es una de las bebidas mas consumidas en el mundo pero tiene sus defensores y detractores. Son muchas las teorias que se
han publicado y tratado sobre los beneficios y perjuicios que supone consumir café y aqui hemos querido traer dos revisiones
cientificas que ha publicado MEDLINE, la base de datos biosanitaria mas famosa del mundo, y que nos han resultado llamativas.
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iPROTEGE EL CAFE“FRENTE A LA=DIABETES TIPO 27

Esta revision le atribuye al café un efecto protector frente ala Diabetes Tipo 2, ya que
reduce el riesgo relative de sufrir esta enfermedad hasta mas de la mitad. Estos
efectos beneficiosos se'deben a componentes del café comoflos antioxidantes.

INGESTA DE CAFESFENSION ARTERIAL

Este meta-analisis, publicado en 2005 y muy extendido entre los perjuicios del café,
mostraba que el consumo regular de café aumenta la tension arterial no de una forma
muy alta, pero si significativa.
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LAS ESPECIAS: UN COMPLEMENTO SALUDABLE

Gracias a su origen las especias se asocian como un alimento beneficioso para la salud, ya que vienen de extractos de semillas,
cortezas, hojas,... Como se consumen secas y se reduce su contenido de aguas las especias se convierten en alimentos concentrados
gue pese a su bajo nivel de peso, traen un considerable nimero de sustancias activas.

Entre las especias hay que diferenciar las atribuciones saludables que se hacen de forma cultural, de las que estan cientificamente
respaldadas. Numerosos ensayos han demostrado que las especias tienen efectos positivos para la salud o para los alimentos como
efectos antiinflamatorios y antioxidantes. Uno de los ejemplos mas estudiados con su relacidén con el colesterol es el ajo, que ha
demostrado modestas asociaciones con el descenso del colesterol LDL y tensidn arterial, entre otras
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- LA FORNULA PARA PONERSE EX FORMA:

DIETA SALUVABLE-DEPORTE.. -
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La alimentacion es la base de nuestra vida, necesitamos comer para tener energia que consumir durante todo el dia. Es muy
importante aprender allevar una alimentacién sanay saludable que nos permita encontrarnos bien fisicamente, pero en los ultimos
afios ha aumentado el numero de casos de personas que no saben llevar una alimentacién adecuada y cuando cogen unos kilos de
mas recurren a las dietas.

Para ponerte en forma y comenzar una dieta en condiciones hay que acudir a un Dietista-Nutricionista, que es el especialista
encargado de este area, pero cada vez son mas las personas que han optado por “Dietas Milagro” que no son nada beneficiosas
para la salud y realmente no ayudan a conseguir el objetivo propuesto.



Aqui os dejamos una serie de indicaciones para detectar una Dieta Milagro y no caer en su trampa:

Si implica el uso de complementos, suplementos o sustitutivos.
Una dieta de adelgazamiento saludable se debe realizar con alimentos que vamos a ingerir durante toda nuestra vida.

Sita te adaptas a la dieta y no al contrario.
Cualquier dieta que no tenga en cuenta tus gustos, horarios,... tiene muchas probabilidades de fracasar.

Sisele atribuyen propiedades curativas, adelgazantes o preventivas.
Prevenir una enfermedad, adelgazar o tratar una enfermedad dependen de muchos factores, por lo que no se le puede atribuir
solamente a hacer dieta.

Si incluye testimonios individuales.
Estos testimonios son reclamos que se utilizan para convencer a los interesados, pero no hay que tenerlos en cuenta
ya que las dietas no se pueden generalizar, ni aplicar a todas las personas.

Si promete resultados drasticos, rapidos o espectaculares.
Este apartado es muy sencillo, si el peso se ha ganado poco a poco hay que perderlo de la misma manera

Sino implica un seguimiento o modificacion.
Los planes rigidos y estrictos no pueden modificar los sobresaltos que puedan surgir.

Si usa demasiada palabreria pseudocientifica.
Si se abusa de muchos términos cientificos que no significan nada, es porque no tienen argumentos que ofrecer.

Pero para perder unos kilos de mas y llevar una vida saludable, no solamente es necesario controlar la alimentacion sino que se debe
acompanar de un ejercicio fisico continuado. Realizar una actividad fisica ademas de permitirte encontrarte mejor fisicamente también
te va a ayudar a estar mejor psiquicamente.

0
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Todo el mundo puede hacer deporte, pero siempre dependiendo de la edad y la condicidn fisica de cada persona. Os facilitamos
unas recomendaciones del Servicio Nacional de Salud del Reino Unido para diferentes franjas de edad:

MENORES DE 5 AK0S;

De los
be el
eje el

de 0s
de la casa. Desde que comienzan a andar
hay que establecer al menos 3 horas de
actividad que pueden ser paseos, juegos
acuaticos, etc. Si los nifios son activos se
evita en gran medida la aparicion de
problemas de salud.

NIKOS Y ADOLESCENTES
(5 A 12 AK0S);

fisica por semana: e
fortalecimiento muscular y para fortalecer
los huesos. La recomendacion es realizar al
menos 1 hora al dia de actividad fisica
moderada-intensa y que al menos 3 dias a
la semana se realicen ejercicios de
fortalecimiento muscular y dseo.

PERSONAS MAYORES:

ejer
muscular.

Cuando se realiza ejercicio fisico hay que tener en cuenta lo importante que son algunos nutrientes para permitir que el cuerpo
tenga la energia suficiente, por eso hay que tener llevar una dieta completa en la que se incluyan los hidratos de carbono, las
proteinas, los lipidos y las vitaminas minerales y nunca olvidarnos de llevar una hidratacién adecuada antes, durante y después de
realizar ejercicio para que el cuerpo se encuentre en un estado éptimo.
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