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Primera parte basada en el libro Coaching Nutricional: Haz
que tu dieta funcione, de Yolanda Fleta y Jaime Giménez.
Adaptacién de Cristina Cézar, coordinadora Proyecto de
Innovacion Social sobre Itinerarios de Empleo con Enfoque de
Vida Saludable, en Accién contra el Hambre.
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Hambre y Fundaciéon Montemadrid, financiado por la Fundacién
Montemadrid y el Fondo Social Europeo, y con la colaboracion del
Grupo de Investigacion EPINUT, de la Universidad Complutense
de Madrid, la Fundaciéon Alimentacion Saludable, y Nutritional
Coaching, expertos en asesoramiento nutricional, coaching
nutricional y nutricion deportiva.

Esta obra estd bajo una Licencia Creative Commons Atribucion-
NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional.

El documento ha sido creado utilizando un lenguaje inclusivo de género, intentando
priorizar el uso de un vocabulario neutro, o bien haciendo referencia al masculinoy el
femenino, siempre y cuando su uso no haya dificultado la correcta comprension del
texto o limitado un éptimo entendimiento del mensaje.

Esta Guia ha sido disefiado para ser distribuida y consultada tanto en versién digital
como impresa, aunque se recomienda para un mayor aprovechamiento, su uso
en versién digital debido al nimero de recursos enlazados para descarga que se
proporcionan.
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INTRODUCCION

Salud y trabajo van unidos y se influyen mutuamente, por lo que el
impacto que tiene el desempleo sobre la salud de quienes lo sufreny
su entorno familiar y social es grande?.

Diversos estudios han abordado la importancia del empleo como
una parte integradora de la identidad del individuo proporcionandole
distintos beneficios como el bienestar fisico y mental, la autoestima,
e integracion social, entre otros.??

Esta guia pretende ofrecer una serie de actividades e informacion
general para que las personas puedan adquirir una vision mas real
de su estado nutricional y poner en practica las herramientas basicas
necesarias para iniciar el cambio hacia una vida mas saludable y a su
vez, con este cambio aumenten sus oportunidades de adquirir y/o
mantener un empleo.

*Bambra C. (2010). Yesterday once more? Unemployment and health in the 21st century.
Journal of Epidemiology & Community Health, 64:213-215.

2Ferrie, J.E. (2000). Le conseguenze sulla salute della precarieta del lavoro. In: Quaderni della
salute pubblica, lavoro precario e salute, gli effetti della precarieta del posto di lavoro sulla
salute e benessere in un'attenta analisi del’OMS (Ufficio regionale per I'Europa).

3Ferrie, J.E., Shipley, M.J,, Stansfield, S.A., Davey Smith, G., y Marmot, M. (2003)Future uncer-
tainty and socioeco-nomic inequalities. Soc Sci & Med, 57:637- 646.



La idea surgi® como material complementario y acompafando a
unos talleres de sensibilizacion sobre alimentacion y habitos de vida
saludable.

Por ello nos encontraremos la guia dividida en las siguientes partes:

PRIMERA PARTE: ofrecemos 10 ejercicios de coaching nutricional
en los cuales podremos realizar un autoanalisis de cémo estamos, qué
hacemos y lo mas importante, para qué queremos cambiar.

SEGUNDA PARTE: Encontrards tres grandes bloques sobre
qué comer, qué comprar y como mantener unos habitos de vida
saludables donde hay muchisima informacién, enlaces y recursos
que nos facilitan poner en practica ese cambio que queremos llevar
a cabo.

TERCERA PARTE: por ultimo, tienes a tu disposicion dos plantillas
para poder disefar tu ment de forma semanal o mensual, puesto
que la planificaciéon sera esencial para lograr el objetivo que te hayas
propuesto alcanzar.

¢EMPEZAMOS?

/°\
20
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MANANA EMPIEZO:
SUPERAR LA RESISTENCIA AL CAMBIO

“ Nadie puede convencer a otro de que cambie.
Cada uno de nosotros custodia una puerta del
cambio que sélo puede abrirse desde adentro. ))

MARILYN FERGUSON

EXITO
@

] v
CONVICCION: PLANIFICACION:
Yo quiero ¢Coémo lo voy

Yo puedo a hacer?

El éxito depende de que seas capaz de cambiar tu manera de comer,
tu conducta alimentaria, y de que sepas
mantenerla en el tiempo.

Esto normalmente requiere esfuerzo y motivacién por tu

parte, sobre todo al inicio, cuando tienes que incorporar
nuevas rutinas y habitos.

iiAQUI TE APOYAREMOS HASTA CONSEGUIRLO!!

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:



TOMAR CONCIENCIA:
ASUMO MI RESPONSABILIDAD

No hay nadie mas responsable de lo que se consigue o de lo que
Nno se consigue que uno mismo/a.

El éxito depende de ti
Ta lideras tu propia vida, tomas tus decisiones.

Hacerte responsable de tus acciones es algo que puedes aprender a
hacer y que puedes mejorar con la practica.

Aquello sobre lo que no
tenemos poder,

ZONA DE no depende de nosotros/as,
PREOCUPACION por lo que preocuparse no
sirve de nada.

ZONA DE v

INFLUENCIA

Aquello que estd en
nuestra mano o bajo
nuestro control.

S. Covey Los 7 hdbitos de la gente altamente efectiva

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona: o/ NUTRITIONAL
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucién % COACHING
de ninguna parte de esta obra por ningin medio sin permiso. experts en nutricto



ORIENTARSE A SOLUCIONES
TENGO O RECUPERO LA
CONFIANZA EN Mi

Cuando confias en ti mismo/ay en tus posibilidades, actias en
consecuencia y con el convencimiento de que vas a conseguir lo que
te propones.

¢En qué, cuando y como puedo cambiar?

NO IMPORTA LOS ERRORES QUE HAYAS COMETIDO O LAS
VECES QUE HAYAS CAIDO ANTERIORMENTE

¢{Qué puedes aprender de ese “error”?

Observa la situacién con perspectiva para identificar cudles han sido
los elementos clave e intenta solucionarlos.

iSi SE PUEDE!

LO HARE

PUEDO HACERLO
TRATARE DE HACERLO
¢COMO HACERLO?
QUIERO HACERLO
NO PUEDO HACERLO

||| No LO HARE

¢EN QUE ESCALON ESTAS COLOCADO/A HOY?

o/ NUTRITIONAL * Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:
yc oAacHING DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucion

experts en nutricio

de ninguna parte de esta obra por ningiin medio sin permiso.
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ANTES DE COMENZAR...
TE PROPONEMOS

8 2

ACTIVIDADES
MUY INTERESANTES

El Coaching Nutricional es un proceso a través del cual la persona es
totalmente activa en su cambio, identifica y vence sus obstaculos, crea
el entorno adecuado, adopta una actitud y determinacién necesarias
para conseguir adaptar su alimentacioén, logrando a su vez mejorar
otros aspectos de su personay de su estilo de vida, aunque sera clave
la motivacién de la persona para lograr los objetivos.

Paraello,ostraemos 10ejercicios, elaborados por Nutritional Coaching
Institute, expertos en nutricion, los cuales han sido extraidos del libro
de Coaching Nutricional: Haz que tu dieta funcione, de Yolanda Fleta
y Jaime Giménez, un libro que no solo nos enseia qué comer, sino
también a adoptar una actitud positiva que nos permita mantener
nuestra motivacion.

NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona: o
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucién %
de ninguna parte de esta obra por ninglin medio sin permiso.
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LA TARJETA DE
LOS BENEFICIOS

- .

¢Para qué quiero... (escribe tu objetivo)?

Genera tu propia lista de “para qués”

Por ejemplo:

e Para estar mas saludable

e Para prevenir posibles enfermedades

e Para ponerme los vaqueros que tanto me gustan y tengo guardados.
e Para recuperar el peso que tenia antes

e Para sentirme bien conmigo mismo/a

e Para hacer ejercicio sin cansarme

e Para ser un buen ejemplo para mis hijos e hijas

Mi tarjeta de los beneficios. @

w

o/ NUTRITIONAL * Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:
yc oAacHING DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucion

experts en nutricio

de ninguna parte de esta obra por ningiin medio sin permiso.
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VISUALIZA EL FUTURO
DESEADO

y A

Cierra los ojos. Piensa que ha pasado un aio y ya has conseguido el
cambio que te propones...

1. :Qué cambios ves en ti fisicamente? ;Qué ropas llevas?
2, :Como te sientes? ;Qué sensaciones tienes?
3. :Qué cosas estas haciendo diferentes?

4, ¢Cudles son los pensamientos que tienes ahora con respecto
a la comida?

5. :Qué ha cambiado ahora que ya has resuelto tu problema
con tu manera de comer y realizar ejercicio?

NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona: o
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucién %
de ninguna parte de esta obra por ninglin medio sin permiso.
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PLAN DE ACCION

1. Objetivo especifico ;Qué quieres conseguir? Definelo en positivo,
en primera persona y lo mas concreto posible.

Por ejemplo: mejorar mis habitos alimenticios, superando mis
excesos del fin de semana para lograr alcanzar los 58 kg.

Valora de 0 a 10:

2. :Qué importancia tiene para mi conseguir este objetivo?
(Medaigual) 0 1 2 345 6 7 8 9 10 (Muchisima)

3. ;Cuanta confianza tienes para conseguirlo?

(Medaigual) 0 1 2 345 6 7 8 9 10 (Totalmente seguro/a)

4. Acciones: Escribe abajo todas las cosas que te pueden ayudar a
conseguir tu objetivo. Marca la casilla cuando lo hayas realizado.

coacHING DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucion

experts en nutricio

o : NUTRITIONAL * Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:

de ninguna parte de esta obra por ningiin medio sin permiso.
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* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucién
de ninguna parte de esta obra por ninglin medio sin permiso.
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TE DEJAMOS ALGUNOS EJEMPLOS

LO QUE PUEDO HACER MAS

Comer mas fruta
Comer mas verdura
Anadir mas fibra a mi dieta

Usar métodos de coccion
mas saludables

Comer raciones mas
pequefas

Tener snaks sanos
Aumentar mi actividad fisica
Beber mas agua

Mejorar la calidad de mi
sueno/descanso

Relajarme mas

Disfrutar mas de mi tiempo
libre

Tener mas contacto social

Aprender sobre
alimentacion

Mejorar mi estado de animo

Gestionar mejor mis
emociones

Ser mas consciente de lo
que como

Gestionar mejor mi tiempo
Otros

0 O OO0 OO g ot O good

LO QUE PUEDO HACER MENOS

O OO O o oo O oo

Comer menos fast food

Comer menos bolleria
industrial

Comer menos grasas
saturadas

Tomar menos azucar

Optar por segundos platos
con menos frecuencia

Saltarse menos comidas

Estar menos tiempo
sentado/a

Ver menos la televisién o
estar con el ordenador/moévil
Tener menos estrés

No recurrir a la comida

como consuelo o por
aburrimiento

Otros

04 NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio



LISTA DE RAZONES
SABOTEADORAS QUE TE
ALEJAN DE TU OBIJETIVO

“ El que quiere hacer algo encontrard un medio,

El que no, encontrara una excusa. })

Valora del 1 al 10 cuanto te identificas con estas afirmaciones:
(1: no me identifico nada - 10: me identifico totalmente)

RAZONES SABOTEADORAS

16
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VALORACION DEL 1 AL 10

1. No tengo tiempo 012345678910
2. Yo no me encargo de cocinar 012345678910
3. Tengo mucha vida social 012345678910
4.Comoene|trabajo 012345678910
5. Tengo que ggcinar para 012345678910
toda la familia
6. Tengo mucha ansiedad 012345678910
7. Como muy rapido 012345678910

Para vencer las excusas que te limitan, debes recuperar el control de la
situacion. Esto quiere decir que debes observarlas desde la perspectiva de
que no es laexcusa la gue manda sobre ti, sino tu sobre ella. Normalmente
piensas que estas dejando de hacer algo a causa de un motivo que no has
podido evitar, pero en realidad tu también estas tomando una decision
en ese momento, aunque parezca todo lo contrario.

o/ NUTRITIONAL * Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:
yc oAacHING DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucion

experts en nutricio

de ninguna parte de esta obra por ningiin medio sin permiso.
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LA BALANZA

Sopesa los pros y los contras del cambio que quieres hacer.

NO CAMBIAR NADA HACER CAMBIOS

¢QUE
TIENE DE
BUENO?

¢QUE
TIENE DE
MALO?

NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona: o
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucién %
de ninguna parte de esta obra por ninglin medio sin permiso.
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REFLEXIONA

Analiza tus respuestas a las siguientes preguntas para identificar algin
punto de mejora.

¢PARA QUE
: CUANTO .
¢ : CUANDO
[

:cOmo :DONDE
COMO? COMO?
K aQUE %
COMO?

o] 2

o/ NUTRITIONAL * Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:
yc OACHING DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccion, escaneado y/o distribucién

experts en nutricio

de ninguna parte de esta obra por ningiin medio sin permiso.
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LA ESCALA DEL HAMBRE

Valora tu nivel de hambre antes de cada comida, y tu grado de saciedad
posterior, utilizando la siguiente escala:

e,
RS
s
S
&
RS
S
S
T

Sientes nauseas.

Hinchado/a, muy lleno/a.

Incomodamente lleno/a.

Lleno/a.

Comodamente lleno/a, satisfecho/a.

Ni lleno/a ni hambriento/a.

Ligeramente hambriento/a.

Hambriento/a.

Hambre voraz.

Desmayado/a, mareado/a de hambre.

Adaptado de Omichinski: You count , Calories Don 't

NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona: o
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucién %
de ninguna parte de esta obra por ninglin medio sin permiso.



TECNICA HEVA

La técnica “HEVA” es una estrategia para ayudarte a recordar
cuatro aspectos muy importantes a la hora de comer:

HAMBRE ;Cudl es tu nivel de hambre y

saciedad?

¢Estas comiendo para calmar una

E Moc Ié N emocioén o es realmente hambre

fisiolégica la que tienes?

VE I_OC IDAD ¢Estas comiendo rapido o lento?

- ;Donde estas poniendo el foco de
AT E N C I o N ;tencic’m mientras comes?

Esta técnica se combina con la practica de la meditacién
centrada en la respiracién y el escaner corporal.

Meditacion nutricional

Puedes encontrar varios videos en internet sobre esta técnica.

¥

NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucion
de ninguna parte de esta obra por ningiin medio sin permiso.
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CREENCIAS LIMITANTES

Tus creencias crean tu mundoy tu realidad. Son la manera como entiendes
la vida. Le dan sentido a lo que haces, o mas bien, sientan las normas de
lo que haces o dejas de hacer. También en tu alimentacion hay una serie
de creencias que de alguna manera te estan condicionando. Por ejemplo,
quien cree que no tiene fuerza de voluntad.

Valora del 1 al 10 cuanto te identificas con estas afirmaciones:
(1: no me identifico nada - 10: me identifico totalmente)

AFIRMACION (CREENCIA) PUNTUACION
Si me muestro tal como soy, me vuelvo vulnerable.
Yo soy asi, no puedo cambiar.

Soy una persona poco interesante.

Las demas personas son mejores que yo y pueden superar los
obstaculos con mas facilidad.

No soy capaz de conseguir mis objetivos en el plazo que me propongo.
He de ser el/la mejor de todos/as.

Si delego las cosas no saldran bien y estaran fuera de mi control.

Si quieres que una tarea salga bien, hazlo ti mismo/a.

Si mostrara mis verdaderos sentimientos, las demas personas podrian
emitir juicios en contra.

Si cambio, las demas personas no lo entenderan.

Tengo que contar con la aprobacidn de las personas importantes
en mi vida.

Cuanto mas agradable sea, mejor se comportaran los y las demas conmigo.

Cuando me piden que haga algo por alguien, me cuesta decir no.

Con las frases que hayas puntuado con un 7 o mds, reflexiona acerca de qué manera te estd limitando.

NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona: o
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccion, escaneado y/o distribucién %
de ninguna parte de esta obra por ninglin medio sin permiso.
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LA RUEDA DE LA
ALIMENTACION

Sefala en cada cada area tu grado de satisfaccion de 0 a 10.
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NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona:
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucion
de ninguna parte de esta obra por ningin medio sin permiso.
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EXPLICACION DE CADA AREA
DE LA RUEDA

1. Alimentacién: te sientes satisfecho/a con tu pauta nutricional, es
equilibrada y variada o te resulta aburrida o escasa, te ajustas al tamario
correcto de las raciones o te cuesta decir basta cuando estas comiendo,
comes las cinco ingestas recomendadas o por el contrario no tomas nada
fuera de las comidas principales o picas demasiado entre horas, la mayo-
ria de las veces alimentos poco saludables.

2. Planificacion: planificas lo que vas a comer, te organizas para disponer
de todos los alimentos, vas a comprar con la lista de alimentos necesa-
rios, planificas la elaboracién de comidas para que haya un equilibrio en
tu alimentacion, tienes en cuenta celebraciones o todo lo contrario.

3. Motivacién: tienes motivacion para llevar a cabo las acciones que te
conducen a tu objetivo, necesitas reforzar tu motivacion porque no te
sientes lo suficientemente entusiasmado/a.

4. Confianza en ti mismo/a: crees totalmente en tu capacidad para con-
seguirlo o por el contrario dudas de ella.

5. Apoyo del entorno: tienes apoyo de las personas que te rodean o mas
bien tienes un entorno saboteador.

6. Imagen personal: estas a gusto con la imagen de ti mismo/a, cuidas tu
aspecto fisico o no te puedes ni mirar al espejo.

1. Ejercicio: practicas ejercicio fisico de manera regular 3-4 dias a la sema-
na, o mas de 150 minutos a la semana o llevas una vida mas bien sedentaria.

8. Descanso: duermes lo suficiente entre 7-8 horas diarias seguidas por
la noche o tienes ciertos desequilibrios de suefo, duermes fuera de los
periodos de descanso nocturnos, tienes un nivel de estrés elevado o
buscas espacios de relajacion.

¢Qué areas estan mejor y cuales podemos mejorar?

NUTRITIONAL
COACHING

experts en nutricio

* Fleta Y, Giménez J. Coaching Nutricional, haz que tu dieta funcione. Barcelona: o
DeBolsillo; 2015. Queda prohibida la reproduccién, escaneado y/o distribucién %
de ninguna parte de esta obra por ninglin medio sin permiso.
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PARA CONTINUAR...

VALORA
LA CALIDAD
DE TU DIETA.

Vamos a valorar la frecuencia de consumo de alimentos y la calidad
de las elecciones alimentarias de una persona adulta sana, con la
finalidad de obtener un resultado global que nos permita conocer en
qué puntos debemos mejorar nuestra alimentacion.

Pincha aqui para realizar la encuesta y ver los resultados
o entra en:

www.nutricion.org — recursos y utilidades — encuesta
de calidad de la dieta

El cuestionario ha sido desarrollado por la SS,E,QFA”
y Ciencias de la Alimentacion


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScitFgbhVvRh3l9KS81b7oBRZWdRqSTXJ1yUItqexYnaQW_Xg/viewform
http://www.nutrición.org/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScitFgbhVvRh3l9KS81b7oBRZWdRqSTXJ1yUItqexYnaQW_Xg/viewform
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Ahora que ya has analizado cudl es tu situacion actual y lo que quieres
conseguir para mejorar tus habitos de vida saludable te ofrecemos mas
informacion sobre...

1. :QUE COMER? ;COMO TENER UNA
ALIMENTACION EQUILIBRADA?

2. ; QUE COMPRAR? ;COMO REALIZAR UNA
COMPRA SALUDABLE Y RESPONSABLE?

3. aQUf HACER PARA MANTENER UNOS
HABITOS DE VIDA SALUDABLES?

Informacién basada en EVIDENCIA CIENTIFICA y en la DIETA MEDI-
TERRANEA, puesto que la dieta tradicional de Espana y de los paises
qgue rodean al mar Mediterraneo esta reconocida como una de las dietas
mas equilibras y saludables del mundo. Ademas, supone un patrén de
alimentacién que podemos seguir facilmente dada su proximidad, y prin-
cipalmente porque estd basada en el consumo de alimentos frescos, de
temporaday locales.

No entraremos en preferencias, ni intolerancias o alergias alimentarias, o
problemas de salud especificos. Para ello, recomendamos acudir siempre
a un profesional de la salud/nutricion.

o] 2



¢QUE COMER? ;COMO
TENER UNA ALIMENTACION

EQUILIBRADA?

Para mantener la salud y prevenir la apariciéon de enfermedades es
necesario seguir un estilo de vida saludable en el que tiene una gran
importancia la alimentacién.

Entendemos por alimentacion saludable aquella que nos aporta los ali-
mentos necesarios para mejorar o mantener nuestra salud en las diferen-
tes etapas de la vida (infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento).

Ademas de ser saludable tiene que ser equilibrada, es decir, conte-
ner la cantidad y proporcién de elementos necesarios para garantizar
nuestra salud fisica y mental.
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1.1. PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION
(Piramide de NAOS)

Te presentamos la pirdmide de la Alimentacién de la Estrategia NAOS
(Nutricién, Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad) de la Agencia
Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN), que muestra
de manera grafica y sencilla los alimentos y las cantidades que han de
consumirse para seguir una alimentacién saludable.

CONSUMO
OCASIONAL Bolleria, dulces,
. mantequilla
En ocasiones \ g
puntuales
Carnes grasas
y embutidos
CONSUMO
DIARIO

Huevos y frutos secos w Ave pescado y legumbres
a diario 2 veces en semana

 —
([~ Lacteos y derivados
“eece W N a 2-3 raciones al dia
cee,

Frutas y verduras
2-3 raciones
al dia

Aceite de oliva
a diario
(evitar freir)

Cereales: arroz, pasta, pan, harina, patatas.
a diario (a poder ser integrales)

Para mas informacion visita:
www.aesan.gob.es/ - Nutricion - Estrategia NAOS - Pirdmide NAOS

Es importante que elijas formas de preparacion saludables (a la plan-
cha, horno, a vapor, hervido, microondas, wok) para que, ademas de
mejorar su sabor, no afladas un exceso de calorias a tu dieta.

o] 2


http://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/piramide_NAOS.htm
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1.2. ¢Conoces el METODO DEL PLATO?

Ya hemos visto los alimentos que van a constituir nuestra dieta.
Ahora, ;cémo los distribuyo de manera equilibrada en una comida?
Vamos a utilizar la estructura del PLATO SALUDABLE o el METODO
DEL PLATO, el cual se distribuye de la siguiente manera:

EL INTERIOR DEL PLATO

Carnes, pescados,
huevos, legumbres
y frutos secos

Verduras
y hortalizas

Cereales integrales
o tubérculos

Siguiendo este modelo podemos elaborar un menu de un plato Unico
o dos platos, pero que contenga cada uno de los alimentos y en las
proporciones recomendadas.
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1.3. ¢Y PARA BEBER?

Algunas bebidas saludables son:

(todas sin

<D ao azucar
' 4 anadido)

Café Infusiones Zumos de frutas naturales

[ |
Pero sobre todo... BEBE AGUA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomien-
da beber entre 2 y 2,5 litros al dia para una persona
adulta (unos 8 vasos de agua al dia). El agua es la bebi-
da de eleccién y la mas saludable para mantenerte hi-
dratado ya que no contiene ni azlcares, ni edulcoran-
tes ni alcohol que pueden resultar perjudiciales para
tu salud.

ALGUNOS CONSEJOS PARA BEBER MAS AGUA:

e Ten siempre una botella o un vaso de agua a la vista.

e Bebe agua durante las comidas.

e Ponte alarmas para beber un vaso de agua cada 20-30
minutos, ya veras como a los pocos dias tu cuerpo empezara a
pedirtelo sin necesidad de recordartelo.

¢ Si en invierno no te apetece, toma infusiones.

El alcohol no forma parte de una alimentacién
saludable y su consumo debe limitarse a ocasiones
puntuales y no frecuentes.
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1.4. EL AZUCAR

¢Sabias que actualmente consumimos 5 VECES mas azucar que la
cantidad recomendada?

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda no pasar de los
25 gr al dia unas 6 cucharaditas de postre.

B N N N N N

El consumo habitual y excesivo de azlicar provoca que entres en un
circulo vicioso, el cual genera unos sintomas desagradables en tu or-
ganismo, entre ellos destaca la falta de energia, y ser el desencade-
nante de padecer varias enfermedades como la obesidad, la diabetes
tipo 2, enfermedad cardiovascular asi como distintos tipos de cancer.

También estd muy relacionado con la ansiedad por obtener una “re-
compensa inmediata” ante situaciones complicadas de nuestra vida.

El azicar anadido a los productos industriales pue-
de alterar la sensibilidad de tus papilas gustativas y
provocar cierta dependencia a estos productos.
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Alimentos con alto contenido en azucar
de los que no solemos ser conscientes

o Galletas de avena o integrales
e Leches vegetales

o Pizzas congeladas

e Sandwiches envasados
e Aguas de sabores

e Sopas enlatadas

e Salsa de tomate

o Aderezos para ensaladas

Alternativas mas saludables para
“desengancharse” del aztcar

e Datiles, higos, peras

¢ Platano maduro

e Zumo de naranjas dulces

e Zanahoria cocida

e Fruta desecada (sin azticar
anadida)

e Cacao 0%

e Vainilla o canela

El azGicar moreno, la panela, la miel...tienen el mismo poder caléri-
co que el azucar blanco, con iguales consecuencias negativas para la
salud. Los edulcorantes suelen tener menos calorias, pero su exceso

también puede ser perjudicial.

o] 2
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AzUcares tradicionales o
naturales

e Son muy caldricos:
4 kcal/g en el caso del

azlcary la fructosa, y
3 kcal/g en el caso de
la miel.

e Provocan caries.

Sacarosa, fructosa,

lactosa, maltodextrina, la

miel o melazas, jarabes
de maiz, Agave o arce,
entre otros.

Existen 3 tipos de endulzantes o edulcorantes:

Polialcoholes o
“azucares alcohol”

e Son de origen natural
y estan presentes en
diferentes vegetales

y frutas como las

manzanas, peras o
ciruelas, entre otras.

e Su aporte calérico
es escaso Yy en dosis
elevadas pueden tener
un efecto laxante.

Sorbitol, manitol,
isomaltitol, maltitol,

lactitol, xilitol y eritritol.

Edulcorantes
intensivos

e Edulcorantes capaces
de endulzar entre 50 y
2.500 veces mas que el
azlcar.

e Apenas aportan
calorias.

e Son aditivos.

e Se cuestiona

su seguridad si se
sobrepasa el limite
recomendado.

Aspartamo, ciclamatos,
sacarina, acesulfamo K,
sucralosa, taumatina,

neohesperidina y
estevia.

aCUI:\!. ES LA DIFERENCIA ENTRE AZUCAR NATURAL

Y AZUCAR ANADIDO?

a4

AZUCAR NATURAL

o Naturalmente presente en algunos alimen-
tos como frutas y verduras.

W’ AZUCAR ANADIDO

o Afadidos de manera intencionada.

e Estos azlcares no tienen consecuencias
negativas en nuestra salud.

e Presentes sobre todo en productos ultra-
procesados.

e No existe limitacién en su consumo.

e Reducir el consumo de azucar a menos del
10% de las calorias diarias, siendo por debajo
del 5 % mas beneficioso para nuestra salud.

o Necesarios y saludables

o NO son necesarios ni saludables.
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1.5. LA SAL

¢Sabias que actualmente consumimos el DOBLE
o “o de sal de la cantidad recomendada?

\J La Organizacion Mundial de la Salud recomienda
no pasar de los 5 gr al dia, una cucharada de postre.

Esta cantidad incluye tanto a la sal que afnadimos
como la que llevan anadida los alimentos y pro-
ductos (ultraprocesados, embutidos, jamon, salchi-
chas, quesos, platos preparados, anchoas, encurti-
dos, salsa, etc.).

La sal marina o la sal del Himalaya no tienen propiedades nutriciona-
les mas saludables que la sal de mesa comun.

Se recomienda consumir sal yodada

Se yoda la sal para evitar la deficiencia de yodo porque esta poco pre-
sente en los alimentos habituales y este es necesario para nuestro sis-
tema nervioso, prevenir ciertas enfermedades cardiovasculares como la
hipertension arterial, infartos, ictus y mortalidad en general, y ademas
es muy importante para el correcto crecimiento en la etapa infantil.

Alimentos con alto contenido en sal que Alternativas mas saludables para
podemos no saber: dar mas sabor a nuestros platos

e Embutidos y quesos e Todos los condimentos o hierbas
e Enlatados aromaticas como el azafran,

e Bolsas de aperitivos canela, clavo, curry, jengibre, nuez
e Frutos secos salados moscada, albahaca, anis, cilantro,
e Sopas, caldos y pastillas de caldos eneldo, estragdn, hinojo, laurel,

e Galletas y bolleria menta, orégano, perejil, romero,
e Cereales de desayuno tomillo, pimenton...
o Productos precocinados

o] 2



¢QUE COMPRAR?
¢COMO REALIZAR UNA
COMPRA SALUDABLE Y

RESPONSABLE?
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2.1. LA IMPORTANCIA DE PLANIFICAR
MI MENU SEMANAL

¢Por qué debo pensar en las comidas de toda la semana o todo el mes,

y cada semana?

e Porque asi podemos hacer un
balance de comidas variadas y
equilibradas a lo largo de la se-
mana.

e Porque de esta manera contro-
lamos que no nos falte ningun
nutriente.

e Porque aprovechamos los in-
gredientes disponibles que tene-
mos en casa, consumimos lo que
estd préximo a caducar y no tira-
mos comida.

e Porque ahorramos tiempoy dinero.

La manera mas facil es organizarnos cada dia de la semana pensando
grupos de alimentos para comida y cena, y después sustituir el plan-
ning por recetas saludables, por ejemplo:

LUNES:

Legumbres, carne

MARTES:

Pasta, pescado

MIERCOLES:

Carne, arroz

JUEVES:

Legumbres, pescado

VIERNES: SABADO:
Carne, arroz Pescado, huevo
o
DOMINGO:

Pasta, carne

A

Recuerda aiadir verduras y hortalizas a todos tus
platos para que no te falte fibra y vitaminas.

o] 2
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2.2. LA LISTA DE LA COMPRA
¢QUE NECESITO COMPRAR?

Mira primero qué tienes en casa y anota lo que te falta en base a tu
planificacion del menud semanal/mensual.

Compra por necesidad y no por capricho.

Haz la lista por categoria de productos (higiene, alimentacion, bebi-
das, cuidado infantil, mascotas...) y en alimentacién, tener en cuenta
que con lo que compremos tengamos todos los grupos nutricionales
cubiertos.

¢CON QUE FRECUENCIA VOY A COMPRAR?

Compra productos que sean mas perecederos una vez por semana.
De esta forma los compramos a la par que van a consumirse.

¢COMO PUEDO AHORRAR TIEMPO Y DINERO?

En una compra mensual, compra productos mas duraderos y demas
productos de limpieza, higiene...aprovechando las ofertas por la com-
pra de mayores cantidades.

¢Has probado con m
el batch cooking? VD

Batch Cooking también conocida como meal prep, significa «cocinar
por lotes» y es una manera de organizar las comidas y las cenas de la
familia para poder cocinar en un dia y durante la semana tener solo
que calentar o combinar los alimentos ya listos, para ahorrar muchisi-
mo tiempo pero también dinero, comiendo sano y equilibrado.
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RECOMENDACIONES A LA HORA DE IR A HACER LA COMPRA:

. Ceiirnos a la lista de la compra.
. No ir a comprar con hambre.

. Evitar los pasillos con alimentos menos saludables.

. No comprar esos alimentos que no debemos comer.

. Ir directamente a los productos que necesitamos y no dar vueltas
por todo el supermercado.

2.3. APRENDO A LEER EL ETIQUETADO
DE LOS PRODUCTOS

Para tener una dieta saludable y realizar compras seguras y respon-
sables, debemos fijarnos en el etiquetado de alimentos. En él esta la
clave para saber lo que comemos.

¢POR QUE LEER LAS ETIQUETAS?
1. Nos ayuda a tomar decisiones que se adapten a las necesida-

des y preferencias individuales.

2. Nos informa sobre sustancias o productos que causan aler-
gias o intolerancias.

3. Nos ayuda a comparar productos y a elegir alternativas mas
adecuadas.

o] 2
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¢QUE INFORMACION NOS INTERESA?

e La denominacién o descripcion del producto

e La lista de ingredientes

e La composicion nutricional

e La fecha de caducidad o de consumo preferente
¢ El modo de conservacion y/o preparacion

e El pais de origen

A Huye de los ultraprocesados

aC()MO IDENTIFICAR SI UN PRODUCTO ES UN BUEN PRO-
CESADO?

Por lo general, se considera “ultraprocesado” a todo alimento que con-
tenga mas de 5 ingredientes, y que ademas entre los cuales figuren:
azucares, harinas refinadas, aceites vegetales refinados, aditivos o sal.

Los aditivos alimentarios son sustancias que se afiaden a los alimentos
para mantener o mejorar su inocuidad, su frescura, su sabor, su textura
o su aspecto. Los podemos identificar en el listado de ingredientes por-
gue todos empiezan con la letra E-(XXX) seguido de tres cifras.

¢

R




¢COMO LEER LAS ETIQUETAS?

LISTA DE INGREDIENTES: —
Ordenados de mayor a
menor segin su canti-
dad. Evitar los que tienen
mas de 5 ingredientes y
muchos aditivos E- (ul-
traprocesados).

VALOR ENERGETICO:

Siempre fijarse en los valo-
res por 100g de producto,
no en los valores por racion.

GRASAS: Evitar los que
superen el 30%. Las sa-
turadas no deberian su-
perar la mitad del total de
grasas.

HIDRATOS DE CARBONO:
Fijarse en el contenido de
azUcares. Se recomienda
que sea menor de 5g por
cada 100g. Si supera los
10g/100g se considera
alto contenido de azucar.

Y

vitamina B12).

INFORMACION
NUTRICIONAL MEDIA
Valor energético
Grasas

de las cuales saturadas
Hidratos de carbono
de los cuales azlcares
Fibra Alimentaria
Proteinas

Sal

VITAMINAS
Tiamina
Riboflavina
Niacina

Vitamina B6
Acido Flico
Vitamina B12
Acido Pantoténico

> Ingredientes: Cereales 69%, azlicar,
aceite de girasol alto oleico 18%, sal,
suero lacteo en polvo, gasificantes
(carbonatos de amonio y de sodio),
leche desnatada en polvo, jarabe

de glucosa y fructosa, aromas, an-
tioxidantes (E 304, E 306), vitaminas
(tiamina, riboflavina, niacina, acido
pantoténico, vitamina Bé, acido félico,

POR
100GR
478Kcal
18g
1,7g
72g
20g
2,5g
57g
1,1g
POR
100GR
0,50mg
0,60mg
6,5mg
0,70mg
72,0ug
0,40ug
2,7mg

1=10GR

48Kcal
1,8g
0,2g
7.2g
2,0g
03
0.6g
0,11g ==

 PROTEINA: Se puede con-
siderar alto en proteina
cuando supera el 20% del
total de la composicion.

— FIBRA:

se considera alto conte-
nido en fibra si supera los
6gr por cada 100g.

- SAL/SODIO:
Se recomiendan produc-
tos con menos de 0.25g
por cada 100g. Se consi-
dera mucha sal si supera
1.25g/100g.

+ VITAMINAS Y MINERALES:
Se considera con alto

<

contenido en algin mi-

%VRN N
45%
43%
41%
50%
36%
16%
37%

No te fijes solo en las calorias
y en las grasas, no es lo mas
importante y entra mas en detalle

(azUcares, grasas saturadas y sal).

cronutriente si supera el
30% de la cantidad diaria
recomendada.

Entra aqui para mas informacion o visita: www.aesan.gob.es

También existen numerosas apps que te pueden ayudar a descifrar las
etiquetas de los productos.


http://eletiquetadocuentamucho.aecosan.msssi.gob.es/
http://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/home/aecosan_inicio.htm
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:COMO DESENMASCARAR AL AZUCAR?

1. Si miramos en

la lista de ingredientes, encontramos la palabra

AZUCAR o alguno de estos sinénimos:

jarabe o sirope
de maiz de alta
fructosa
(el mas comun de
todos, después del
azUcar)

JMAF o HFCS

maltodextrina

fructosa maltosa miel

concentrado de  dextrosa

sacarosa jugo de frutas

almibar miel de
jugo de cana
cana
melaza caramelo

jarabe o sirope agrave o sirope
de arce de agrave

2. si aparece alguno de estos términos, entonces el producto lleva

azucares anadidos

y habra que valorar: en qué posicién se encuentra

en la lista de ingredientes (que no esté entre los tres primeros) y qué
cantidad tiene (que contenga <5%).

3. Si no hemos encontrado ninguno de estos términos, no significa
que el producto en si no lo contenga, pero estd presente de forma
natural, no anadido.

Un enlace interesante es:
www.sinazucar.org

Te sorprendera la

cantidad de productos

que tienen un alto

contenido en azucar
anadido. N

AL

)
X L
()
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2.4. COMPRA RESPONSABLE CON EL
MEDIOAMBIENTE

¢{QUE SON LAS DIETAS Y PRODUCTOS SOSTENIBLES?

“Las dietas sostenibles son aquellas que generan un impacto ambien-
tal reducido y que contribuyen a la seguridad alimentaria y nutricional
y a que las generaciones actuales y futuras lleven una vida saludable”.
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agri-
cultura (FAQ), 2010, Dietas sostenibles y biodiversidad.

aCéMO PUEDES REDUCIR TU HUELLA MEDIOAMBIENTAL?

Compra productos que sean mas perecederos una vez por semana.
De esta forma los compramos a la par que van a consumirse.

aC()MO PUEDO AHORRAR TIEMPO Y DINERO?
1. Busca alimentos frescos, locales y de temporada

e Generan menos impacto ambiental en su proceso de cultivo,
almacenamiento y transporte.

e Conservan mejor el sabor, olor y textura original del alimento.

e Ademas, son mas econdmicos y promueven la economia local.
Puedes consultar el enlace: soydetemporada.es

2. Busca alternativas en el tipo de envases de los alimentos o produc-
tos de limpieza e higiene, cuando estos sean necesarios.

Entra en vivirsinplastico.com o conoce pepitaygrano.com, dos inicia-
tivas apoyadas por Accidn contra el Hambre.

3. Reduce el consumo de carne y derivados carnicos, tan elevados
en nuestra dieta, y sustitliyelos por otras fuentes de proteina como la
legumbre y sus derivados cuyo impacto ambiental es mucho menor, y
ademas, son mas baratos.

4.v sigue la regla
de las tres Rs:

REDUCIR REUTILIZAR RECICLAR
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https://soydetemporada.es/
https://vivirsinplastico.com/
https://pepitaygrano.com/

¢QUE HACER PARA
MANTENER UNOS HABITOS

DE VIDA SALUDABLES?
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3.1. EL PRIMER PASO ES CONOCERSE

Una serie de sencillas mediciones pueden ayudarte a explorar tu es-
tado de salud:

i
L
¥

o

<

Peso (kg): debe tomarse con la menor ropa posible y a pri-
mera hora de la manana.

Estatura (cm): debe tomarse descalzo, con la espalda ergui-
da y la cabeza recta mirando al frente.

Perimetro de la cintura a nivel umbilical (cm): debe tomarse
sin ropa, justo encima del ombligo y ajustando bien la cinta,
sin apretarla demasiado, ni dejarla laxa.

Tension arterial: se debe tomar sentado/a con la espalda
apoyada en el respaldo y las piernas en el suelo, sin cruzar.
Se toma en el brazo izquierdo, relajado, con el antebrazo
apoyado en una mesa y con la palma de la mano hacia arri-
ba. Se recomienda tomarla a primera hora de la mafiana, sin
desayunar y habiendo orinado.

Es recomendable acudir a una farmacia donde de forma rapida pue-
den valorar también otros aspectos como: glucosa, colesterol, trigli-
céridos, urea, etc.

Calculadoras de salud on-line.

Te recomendamos la aplicacién “Calcula tu salud”
del Grupo EPINUT de la Universidad Complutense
de Madrid. Pero recuerda que esta valoracién es solo
orientativa, siempre debes acudir a un profesional de
la salud para hacer chequeos regulares (medico/a de
familia, enfermero/a, dietista-nutricionista, etc.).

o] 2


https://webs.ucm.es/info/epinut/aplicaciones/index.htm

(o] 2

Antes de tomarte las medidas para valorar tu estado nutricional,
es importante decirte que los datos como el peso o el perimetro
de tu cintura no son indicadores directos de tu salud, y tu salud no
debe simplificarse a un ndimero, por lo que no debes obsesionarte
con ellos, pero son una forma interesante de llevar un seguimiento
aproximado de tu condicidon nutricional. Un profesional sanitario
deberia hacerte una valoracién mas exhaustiva en la que tendrd en
cuenta tu composicién corporal y no solo el peso, teniendo en cuenta
tu porcentaje de grasa y masa muscular.

FICHA ANTROPOMETRICA

NOMBRE Y APELLIDOS:

PERIMETRO UMBILICAL (CM)

iNDICE DE MASA CORPORAL

peso (kg)
IMC= —
altura (m?)

iNDICE DE MASA CORPORAL
AUTO PERCIBIDO

Mirar tabla de la figura 1 (pag. 43)

iNDICE CINTURA-TALLA

perimetro umbilical (cm)

ICT=
altura (m)

PRESION ARTERIAL SISTOLICA

PRESION ARTERIAL DIASTOLICA
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PERCEPCION CORPORAL

Figura 1. Andlisis de la percepcién corporal
Método adaptado de Stunkard y Stellard 1990.Marrodan, M? D. [et al.], 2008*
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CONOCE TU EDAD METABOLICA

La edad metabdlica es un reflejo de cdmo se encuentra la salud fisica
en cada persona. Si resulta inferior a tu edad actual, indica

gue tu cuerpo posee buena salud mientras que si se encuentra en

un nivel mas alto, de seguro estas experimentando problemas de
salud y necesitas hacer cambios de rutina importantes.

Es recomendable que para hacer el calculo acudas a la ayuda de per-
sonas expertas pero si quieres tener una idea aproximada puedes ha-
cerlo a través de este enlace:

https://es.calcuworld.com/deporte-y-ejercicio/calculado-
ra-de-edad-biologica/

“Marrodan et al. (2008). Realidad, percepcién y atractivo de la imagen corporal: condicionantes
biolégicos y socioculturales. Zainak, Cuadernos de Antropologia-Etnografia 30: 15-28.
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https://es.calcuworld.com/deporte-y-ejercicio/calculadora-de-edad-biologica/
https://es.calcuworld.com/deporte-y-ejercicio/calculadora-de-edad-biologica/
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3.2. ; CUANDO DEBO PREOCUPARME
Y ACUDIR A PROFESIONALES?

Cuando nuestro indice de Masa Corporal (IMS) sea igual o superior

a 25, lo que indica que existe un exceso de peso.

>40

‘ 30-39.9

‘ 25-29.9
S 186249

CORREGIR =

OBESIDAD OBESIDAD SOBREPESO NORMO PESO
MORBIDA PESO INSUFICIENTE

Cuando mi Indice de Cintura-Talla (ICT) sea igual o superior a 0,5, lo
que indica que existe obesidad abdominal que estd muy vinculada con
un mayor riesgo cardiovascular.

Cuando de forma recurrente mi Presion Arterial sea mayor de 140/90,
lo que indica que existe hipertension, que también estd muy vinculada a
un mayor riesgo cardiovascular.

PRESION ARTERIAL PRESION ARTERIAL

CATEGORIA SISTOLICA (MM HG) DIASTOLICA (MM HG)

OPTIMA
NORMAL
NORMAL-ALTA

HIPERTENSION ARTERIAL
GRADO 1

HIPERTENSION ARTERIAL
GRADO 2

HIPERTENSION ARTERIAL
GRADO 3
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3.3. LA OBESIDAD EN EL CENTRO DE
MUCHOS PROBLEMAS DE SALUD

La OMS define la obesidad como “una acumulaciéon excesiva de
tejido adiposo que resulta perjudicial para la salud”. Este exceso
de grasa genera una inflamacién general de baja intensidad que,
poco a poco, va alterando el metabolismo.

Baja autoestima,
ansiedad, depresion,
accidentes
cerebrovasculares

Hipertension,
accidentes
cardiovasculares

Alergias, asma, apnea Reflujo gastrointestinal

obstructiva crénica

Insuficiencia renal,
Colesterol y incontinencia
triglicéridos
elevados, trombos,

arterosclerosis, varices Diabetes tipo 2

Higado graso no
alcohdlico, calculos
biliares

Ovarios poliquisticos

Disfuncion eréctil
Problemas 6seos y
de articulaciones,

osteoporosis,
osteoartritis

Pubertad precoz,
infertilidad

La obesidad también aumenta el riesgo de diversos tipos de cancer.

La presencia de obesidad y otras patologias crénicas se
asocia con un peor rendimiento en el trabajo o los estudios,
con mayor probabilidad de absentismo por enfermedad vy,
por tanto, con mayores dificultades para encontrar
y mantener el empleo.
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3.4. ALIMENTACION Y EMOCIONES

Los alimentos poco saludables, especialmente los ultra-procesados,
generan un pico rapido de hormonas del placer (dopamina,
serotonina, etc.) pero esta sensacion de bienestar es pasajera'y
puede generar un bucle negativo y adictivo.

1. Malestar emocional: 2. Deseo de comer
estimulos detonantes un determinado
como aburrimiento o alimento: generalmente
malestar emocional ultraprocesados con alto
(estrés, an5|edad 0 contenido en azlcares,
tristeza, soledad... grasas y muy sabrosos.

4. Sensaciones ‘ & 3. Pérdida de control en la
negativas: dolor de ingesta (atracones): se comen
estomago, culpabilidad, muy rapido, a grandes mordiscos
rabia, tristeza... o puiados, casi sin masticar.

Breve sensacion de placer.

Algunos consejos para salir del bucle:

¢ Realiza ingestas conscientes: parate a pensar si se trata de hambre
real (fisiologica) o hambre emocional (apetito). Investiga sobre
mindfuleating y/o los beneficios que aporta la crononutricion.

¢ Fracciona las ingestas: come mas a menudo para evitar episodios
de hambre voraz y atracones. Entre comidas elige alimentos poco
caldricos (fruta, yogur, frutos secos...)

e Evita tener alimentos insanos en casa: para comenzar el cambio,
prueba a hacerte tus propios snacks y postres caseros mas
saludables y trata de reducir poco a poco la frecuencia de consumo.

¢ Redirige los momentos de ansiedad hacia otras actividades
placenteras no relacionadas con la comida (ej. hablar con alguien,
poner tu musica favorita y a bailar,...)

Recuerda que salud no es sinénimo de ausencia de enfermedad.

La Organizacién Mundial de la Salud la define como:
“un estado de completo bienestar fisico, mental y social”
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3.5. CUERPO SANO EN MENTE...
{MOTIVADA!

Un buen estado nutricional se consigue cuando existe equilibrio
entre la energia que se ingiere y la que se gasta.

La OMS recomienda un minimo de 150 min/semana de actividad
fisica moderada o 75 min/semana de actividad fisica intensa.

Caminar a diario es

LA PIRAMIDE DE LA ACTIVIDAD FiSICA

INACTIVIDAD ' o POCA
DEPORTES Y 1 HORA
ACTIVIDADES 3-5 VECES A
DE OCIO . @ LA SEMANA
ESTILO P
DE VIDA ®  capa ,
ACTIVO % K O DIA 30
< 5000 Inactivo/a

5000-7499 Baja activ.

imprescindible. 7500-9999 Moderada

Mide tu actividad a través de
tus pasos:

10000-12499 | Activo/a

>12500 Muy activo/a

o] 2
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Se recomienda combinar los distintos tipos de ejercicio:

- Aerdbico: te hacen respirar mas rapidamente. Ej: caminar rapido,
correr, bailar, nadar, bicicleta, futbol, baloncesto, etc.

- Flexibilidad: implican estiramiento. Ej: yoga, pilates, etc.

- Fuerza/resistencia muscular: implica levantar peso; pueden ser
objetos cotidianos. Ej. botellas de agua, packs de arroz, etc.

Existen multitud de clases virtuales gratuitas de todos los tipos de
ejercicio, desde niveles principiantes a avanzados.

Recuerda que en la practica de actividad fisica no solo debes pensar
en la pérdida de grasa, sino en mantener un estilo de vida activo y
saludable, y en el mantenimiento de tu masa muscular, primordial
para la salud.

Hay miles de posibilidades, ielige las que mas te diviertan!

“ La salud es el principio de la felicidad, ))
y el ejercicio es el principio de la salud
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Te proponemos que registres en la siguiente tabla el ejercicio que
realizas, el tiempo que dedicas a ese ejercicio y a dormir, y por ultimo
gue anotes coOmo te sientes: con cansancio, motivacion, depresion,
angustia, con energia, vitalidad... durante una semana, aunque lo ideal
seria que pudieras hacerlo durante un mes.

ACTIVIDAD TIEMPO SUENO EMOCION
FISICA ¢Cuanto tiempo ¢Cuanto ¢Coémo te
¢Qué ejercicio has | total has realizado tiempo has sientes hoy?
realizado hoy? ejercicio hoy? dormido hoy?

JUEVES
VIERNES

SABADO
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RETO SEMANAL (si es grupal) o
MENSUAL (si es individual):

LLEGAR HASTA
SANTIAGO DE COMPOSTELA

DIiAS DE LA SEMANA / PASOS O KM

o
{Q LUNES: MARTES:
MIERCOLES:
JUEVES:
VIERNES:

(] )
DOMINGO: SABADO:



https://www.caminodesantiago.gal/es/inicio
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3.6. NO HAY SALUD SIN DESCANSO

Por la noche, durante la fase de suefio profundo, el cuerpo segrega hormo-
nas muy importantes para el correcto funcionamiento del metabolismo.

El suefio debe ser adecuado en cantidad (nimero de horas) y en cali-
dad. Si te cuesta dormirte por las noches, levantarte por las mananas
o sientes cansancio al despertar, es porque no estas alcanzando un
suefio profundo y reparador.

DORMIR POCO O MAL TAMBIEN PUEDE AUMENTAR EL RIES-
GO DE OBESIDAD Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS.

¢DUERMES BIEN O MAL?
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¢CUANTAS HORAS DORMIR DE ACUERDO A TU EDAD?

° e e o o o
M | M P
Nifios Adultos Mujeres embarazadas, bebés y an-
9-11 horas 7-9 horas cianos pueden dormir mas horas,

espaciadas a lo largo del dia.

CONSECUENCIAS DE DORMIR MUY POCO

Menor productividad, capa- Mayor riesgo de obesidad, diabetes
cidad de prestar atenciény y problemas cardiacos. Propension
recordar informacion. a depresion, abuso de sustancias y

accidentes de transito.

Si crees que estas durmiendo suficiente y aun asi te
A sientes cansado, puedes tener un TRASTORNO DEL

SUENO. Busca un especialista para obtener un

diagnéstico y recibir el tratamiento adecuado.
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CONSEJOS PARA DORMIR MEJOR

v
v
v
v
v
v
v
v

Establece horarios consistentes para acostarte y despertar.

Crea una rutina relajante para antes de dormir (tomar un bano
caliente o escuchar musica relajante).

Duerme en un ambiente oscuro, silencioso y fresco.

No tomes alcohol antes de dormir, puedes pensar que una copa te
ayudara, pero ocurre lo contrario con el suefio reparador.

Come tu Ultima comida 2-3 horas antes de acostarte.

Si no consigues dormir, haz algo relajante y después vuelve a
intentarlo (no te quedes en la cama).

Evita cafeina y nicotina cerca del horario de acostarte, son
estimulantes que no te ayudaran a dormir.

Usa tu cuarto solo para dormir (evita ver television o usar
computadora).

“ El mejor regalo que le puedes dar a tu

familiay al mundo es un TU SALUDABLE. ))

(Joyce Meyer).



-t
TERCERA
PARTE
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PLANIFICACION

Como ya hemos visto qué alimentos son los mas saludables para mantener
una dieta equilibrada, las proporciones y frecuencia de su consumo, y la
importancia de planificar un menu saludable, por ultimo, te proponemos
gue puedas poner en practica todo lo aprendido ofreciéndote dos planti-
llas para disenar tu menu de manera semanal o mensual.

o] 2
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DISENA TU MENU SEMANAL

DESAYUNO

MEDIA
MARNANA

LUNES
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JUEVES VIERNES SABADO m

o] 2
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DISENA TU MENU MENSUAL

LUNES MARTES MIERCOLES

COMIDA

1¢ SEMANA

CENA
COMIDA

CENA
COMIDA

CENA
COMIDA

CENA

COMIDA

5° SEMANA 4° SEMANA 3° SEMANA 2° SEMANA
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JUEVES VIERNES SABADO m

o] 2






POR LA ALIMENTACION.
POR EL AGUA.

POR LA SALUD.

POR LA NUTRICION.
POR EL CONOCIMIENTO.
POR LA INFANCIA.

POR LOS PUEBLOS.

POR TODOS.

POR SIEMPRE,

POR LA ACCION.

CONTRA EL HAMBRE.

MONTEMADRID VIVES EMPLEA DESPEGA SAN CRISTOBAL

{:%Chﬁllgg fundacion

HAMBRE montemadrid
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