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es imprescindible para la salud y te ayuda a sentirte bien @
y en forma. Entre los beneficios de la actividad fisica destacan la mejora ‘
de la circulacion y de la capacidad cardiopulmonar, el mantenimiento de un peso .

saludable y la disminucién de la grasa abdominal, la mejora del perfil lipidico

y una mejor regulacion de la funcion intestinal. La actividad fisica regular 4
se asocia a una menor mortalidad por enfermedades cronicas
(enfermedades cadiovasculares, cerebrovasculares, cancer,

Para un asesoramiento mas especializado y ayudarte a mejorar tu estado de

salud, asi como tus habitos de alimentacion y actividad fisica, j]NO LO DUDES!,

enfermedades pulmonares, sindrome metabdlico,...),

y mejora el control de personas con diabetes e hipertension arterial. \_
La practica regular de actividad fisica nos ayuda a aumentar la autoestima
. R , N . ., \ MasterCongresos SAATCHI & SAATCHI HEALTH
y el bienestar psicolégico, ademas de disminuir la ansiedad y la depresion. . . >
Secretaria Técnica Agencia de Comunicacion
Tel: 91.662.46.50 Tel: 93.241.91.50
Email: dnn2o11@mastercongresos.com Email: christian.martinell@saatchihealth.es
Los principales problemas de salud relacionados con una mala alimentacion
y una baja practica de actividad fisica con los que se enfrentan la poblacion son:

el sobrepeso y la obesidad, los trastornos de conducta alimentaria, f (“\ = D\
: : o, N . [ T, CERVEZA 7 SN DANON S\
una inadecuada mineralizacion 6sea, el inicio de factores de riesgo €s @ @ W ysaup O @«f”%dfw L
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Habitos de hidrafacién Habitos de alimentacidn

Es muy importante empezar el dia bebiendo agua,
leche 0 zumos naturales no azucarados.

Habitos y recomendaciones
de aclividad, fisica

Aprovechar para hacer actividad fisica Iigera
siempre que se pueda.

El aguaes tu principal aliado para evitar la deshidratacién y el aumento
de la temperatura corporal.

Frutas, verduras, leche, caldos, sopas y otras bebidas
sin cafeina ayudan al aporte de agua y a nuestro estado de hidratacion.

No debes esperar a tener sed. Empezar a beber agua 1-2 horas antes
de practicar la actividad.

Las verduras y frutas nos aportan fibra, vitaminas y minerales

Realizar actividades de larga duracion
para regular todos los procesos de nuestro cuerpo.

en la naturaleza: montanismo, andar en bici,
salidas al mar remando o en piragua minimo
1 vez a la semana.

Realiza pausas cada 15-20 minutos durante la actividad para beber
unos pequenos tragos de agua.

No tomar alimentos azucarados (barritas de cereales azucarados,
golosinas, bebidas azucaradas, pan blanco, patata, etc) €n la hora anterior
a realizar la actividad, ya que puede causar una disminucién del aztcar
en sangre y sentirnos fatigados antes de empezar la actividad fisica.

Para conocer cuanto debemos beber mientras realizamos actividad fisica,
debemos pesarnos antes y después, el peso perdido es la cantidad de liquido a reponer.
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Realizar una vez cada d.os dias activi_dades
con gomas de tension, pesas o simplemente

En ambientes calurosos (por encima de 25°C) es importante tomar .
subir escaleras (10-15 minutos/dia).

una bebida con sales minerales, ya que nuestro cuerpo pierde

més cantidad de éstos, principalmente de sodio, potasio y cloro. Al terminar la actividad fisica ayuda a tu cuerpo combinando alimentos como

\)) fruta, yogur, leche, sandwich de fiambre magro, barrita de cereales, ya que aportan

Realizar ejercicios como deportes de equipo
o individuales regularmente, 3-5 veces a la semana,
con una duracion de 45-60 minutos y una intensidad moderada.

Si realizamos mas de 1 hora de actividad fisica es importante azUcares y proteinas para recuperar el misculo y el sistema de defensas.

consumir bebidas para deportistas (isotonicas).

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

/ , . :
No beber mas de 350 — 500 ml de agua/hora. | yaquees Ia,qu.e ayudara arecuperarnos antes dgl e§fuerzo. Es.lmpqrta,rlFe tomar Todos los dias andar (30 — 60 Minutos), ir en bici al trabajo v
Afiade una pizca de sal a Ia bebida si vas a tomar més de esta cantidad. "\ ‘ alimentos liquidos o semisolidos en las 2 horas siguientes al ejercicio fisico. y subir a casa por las escaleras. .
. —
Para evitar la deshidratacion un buen método consiste 7 RS Ies e o e mbres, ucyos y fTLItos secos Para que la actividad fisica sea eficaz es necesario =
frut lad d ival d ' proporc P pare : ’ involucrar diferentes musculos del cuerpo para conseguir -
S e TiEd =500 g equivale a 1 vaso de agua) sus vitaminas y minerales como el hierro y el calcio ayudan a mantener . g 3 :
Y y Y un beneficio cardiovascular del organismo. —

_ . el cuerpo en condiciones éptimas para realizar ejercicio fisico.
Lo mas importante es como se realizan las tomas de agua:

no beber mas de 125 — 200 ml en cada toma
y hacer tomas frecuentes.

Las actividades aerdbicas de larga duracion e intensidad
suave - moderada (30-60 minutos) producen sensacion de placer

ue 2-3 veces a la semana debemos consumir pescado azul. 1 ; - -
q 3 P que ayuda a que haya mayor adherencia a realizar actividad fisica.
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Beber 8 vasos de agua (preferible bebida isotonica) al dia

_ . . . ai: . Cocinar preferentemente con aceite de oliva y disminuir
mas la ingesta de liquidos que necesitamos para practicar actividad fisica.

la sal de mesa (especialmente los dias que no se practique
actividad fisica). La sal ayuda a retener liquidos y a evitar la deshidratacion.

Los ancianos deben evitar ejercicios como correr,
realizar saltos, etc., ya que éstos pueden llevar a fracturas 6seas,
especialmente en las mujeres posmenopausicas, mas susceptibles

a la osteoporosis.

\) Priorizar el consumo de pescado, teniendo en cuenta
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Los ancianos y ninos son mas susceptibles

'-\n-._‘h__ = -
a la deshidratacion, por lo que habra que tener especial atencion ‘:_‘ ., P I?l‘-: —g Q Es importante realizar al menos g comidas al dia
con este colectivo, sobre todo cuando estan expuestos al sol y al calor. , - " _) (segln la actividad fisica) para repartir la ingesta de alimentos a lo largo de la semana.
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