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AZUCAR:

> Perjudicial en exceso, aunque indispensable para el organismo.
> Relacionado con caries, diabetes, obesidad...
> Presente en multitud de productos elaborados y procesados.

RECOMENDACION DE LA OMS
(consumo de azlcares libres)

Adultos Nin@s
20g/dia mdximo 25g/dia maximo
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1- AZUCARES
TIPOS DE AZUCARES:

LIBRES INTRINSECOS

AZUCARES LIBRES

Segln la OMS:

* Los_azlcares afiadidos a los alimentos por los fabricantes, los
cocineros o los consumidores. Tb: glucosa, fructosa, dextrosa,
sacarosa, maltosa,...

* Los azldcares presentes de forma natural en la miel, los jarabes
y zumos de fruta.

* NO se considera el azlcar propio de la leche.




8 | B3ua

1- AZUCARES

TIPOS DE AZUCARES:

'n LIBRES

AZUCARES INTRINSECOS
Se encuentran en:

* Frutas enteras y frescas

* Verduras enteras y frescas

e Leche

No hay pruebas de gue el consumo de estos azlcares tenga efectos
adversos para la salud.

INTRINSECOS
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1- AZUCARES
¢CUANTO AZUCAR SE RECOMIENDA?:

ADULTOS

50 gramos mmmm) 7 azucarillos diarios

NIN@S

25 5ramos ‘ 3,5 azucarillos diarios
° (6 cucharitas)

= 3
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1- AZUCARES

(CUANTO AZUCAR HAY EN LOS ALIMENTOS PROCESADOS?:

e\)gf& \ mmm) 7 gramos



Juego delf

azucar oculdo




8 | B3

AZUCAR EN LOS ALIMENTOS
¢CUANTO AZUCAR HAY EN LOS ALIMENTOS PROCESADOS?:
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AZUCAR EN LOS ALIMENTOS
¢CUANTO AZUCAR HAY EN LOS ALIMENTOS PROCESADOS?:

' .,;T_“Na/)
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AZUCAR EN LOS ALIMENTOS
¢CUANTO AZUCAR HAY EN LOS ALIMENTOS PROCESADOS?:
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¢ QUE DESAYUNAIS Y QUE
MERENDAIS?

¢Y VUESTROS HIJOS E
HIJAS?
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EJEMPLO DE UNA MERIENDA

MERIENDA A:

MERIENDA B:

-Vaso de leche 200ml: 10 g
-Cola Cao: 20g de azucar por
racion

-20gr de pan: 0,45g de azucar
-80gr de pavo (3 lonchas): 0.3 g
de azlcar

-Cocacola: 35¢g de azucar
-Tigretdn: 219 de azucar
-naranja entera: 18g de azucar

TOTAL: 20,75g azucares libres

TOTAL: 569 de azucares
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;Qué podemos tomar a
media manana o para
merendar?
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Un lacteo

Cereales

Frutas .
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Desayunos

Leche semidesnatada o
bebida vegetal +
(Café/cacao soluble
puro/canela)

Precio: (0,22 - 0,33 € aprox)

Huevos revueltos Fruta de temporada
Precio: Precio:
(0,12 € aprox) (0,30 € aprox)

Infusion
Precio: (0,02 - 0,06 € aprox)

Yogur natural/
queso batido/kéfir

Precio: (0,12 € aprox)

Copos de avena/
semillas de chia/ Tostas variadas

copos de maiz Precio:
tostado sin azdcar (0,50 € aprox)

Precio: (0,05 € aprox)

DESAYUNOS
SALUDABLES
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Medias mananas y meriendas

Tostas integrales Yogur natural/

de queso y pavo requeson natural
Precio: (0,30 € aprox) ) ~
oo e MANANAS

Fruta de temporada

: Hummus de garbanzo Tostas integrales
Frutos secos no fritos con pepino y zanahoria de aguacate,
Precio: (0,39 € aprox) Precio: (0,16 € aprox) tomate y sal
. Precio: (0,58 € aprox)J
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Bocadillos y tostas

Recuerda utilizar PAN INTEGRAL.

BOCADILLOS
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¢QUE ES LA ACTIVIDAD FISICA?

Cualquier movimiento corporal

producido por los musculos

esqueléticos que exija gasto de energia.

La actividad fisica, tanto moderada

como intensa, mejora la salud. (OMS)
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EJERCICIO FISICO Y DEPORTE

EF: actividad que se lleva a cabo con el
objetivo de conservar, optimizar y
mejorar el estado fisico de una
persona. Por lo general se trata de una

serie de movimientos que se repiten

periodicamente.
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EJERCICIO FISICO Y DEPORTE

DEPORTE: actividad o ejercicio fisico,

gue tiene determinadas normas, en que

se hace prueba de la habilidad, destreza

o fuerza fisica del deportista, con o sin

competicion.
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SEDENTARISMO

Es propia de la manera de vivir, consumiry

Es la falta de actividad fisica. : _
trabajar en las sociedades avanzadas.

“menos de 30 minutos diarios de

ejercicio y menos de 3 dias a la No siempre es elegida por nosotros:

semana’. - la falta de acceso a espacios abiertos
seguros, a instalaciones deportivas y a
terrenos de juegos escolares.
e @scasos conocimientos sobre los
beneficios de la actividad fisica.
4 ”
supera las 2000 calorias + lainsuficiencia de presupuestos para

promover la actividad fisica.

“gasto semanal en actividad fisica no
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SEDENTARISMO
¢Qué provoca?

e Quemar menos calorias = sobrepeso y obesidad.
e Menos resistenciay fuerza = cansancio y dolores.
e Debilidad ésea = osteoporosis y caidas.

e Problemas metabdlicos = diabetes.

e Mala circulacion = hipertension.

e Desequilibrio hormonal = estrés y depresion.
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SEDENTARISMO

sedentarismo: demasiado riesgo poco beneficio
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SEDENTARISMO

¢CoOmo evitarlo?
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+ACTIVIDAD FISICA
+EJERCICIO FiSICO
+DEPORTE

Control

Reduce
tension
arterial
Fortalece

huesosy
musculos

@ Salud mental

Control
colesteroly
azucar en
sangre

{




ADULTOS ADULTOS
18-64 ANOS mvonssnmmos
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PROGRAMA DE ALIMENTACION, ’s > ¥
ACTIVIDAD FISICA Y SALUD S0

MHabilidades 1 Rendimiento

rFuerza_ y motrices Deportivo ‘“-es'°!‘es |
Potencia Deportivas
\ b /o

.___\

Entrenamiento de Fuerza

PMasa libre ASalud ACalidad Desarrollo
De gr gea Metabolica De Vida a largo plazo

[ RN | PN d oo NP MNAT). Calmavnhiaiican A A MNICAL NAa -~ ~ 1t s - - - S



EXERCISE IS

“Si el ejercicio pudiera empaqguetarse en una
pildora, seria el medicamento mas recetado
y beneficioso del pais”

Robert N. Butier, M.D,
Dxector, Notoog Insiitete oo Apng. 1978

PROGRAMA DE ALIMENTACION, v ¥
"o (o)

ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
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Programade
Prevencion de.

# DEPORTE FELECg IR EE

“ Dia Mundial
. del CANCER

'Las mujeres que no realizan
ninguna actividad fisica
tienen mas riesgo de

. padecer cancer de mama y
_ginecologico

#PorLaVidaMuévete
www.mujerdeportecancer.com

Desarrollado por: Con ol apoyo insitucionsl de: Partner Corpx i 1 1a colab 160 especial de:
AMOH SIOM c/p%. from e
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I beneficios del
ejercicio fisico

1

la de
LS
2 El sedentarismo es muy
el i perjudicial
https://centreactivamente.werdpress.com/ __; EtNaMente

o Fvscaan g § Fusinge Civee
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BENEFICIOS DE REALIZAR EJERCICIO DIARIO

Mejora la funcion de tus musculos, evitando lesiones y dolores.

. Aumenta tu gasto caldrico y la reduccion del peso corporal.

Mejora la resistencia aerdbica y tu capacidad para desplazarte mas
rapido de forma mas eficaz sin sentir cansancio.

Mejora la fuerza y la coordinacidn, previniendo accidentes y caidas.
Reduce tu nivel de estrés durante tu jornada.

Mejora la circulacidon de la sangre.

Aumenta la autoestima.

Mejora tu descanso, la calidad del suefioy facilita la creacion de habitos

saludables.
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TIPOS DE EJERCICIO FiSICO
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CUALIDADES FiISICAS BASICAS

FUERZA -Capacidad que nos permite oponernos
O vencer una carga ya sea externa (pesa,
elasticos, balones, sacos, el perro...)

o interna(nuestro peso corporal)

-Mejorandola, mejoraremos el resto de

cualidades.
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CUALIDADES FiISICAS BASICAS

RESISTENCIA

-Capacidad que nos permite realizar una actividad

o esfuerzo durante mucho tiempo.

-Mejorandola seremos mas eficientes a la hora de
hacer actividades fisicas, mejoraremos el sistema

respiratorio y cardiovascular.
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CUALIDADES FiISICAS BASICAS

VELOCIDAD

-Cualidad que nos permite llevar
a cabo acciones en el menor

tiempo posible.

-Mejorandola tendremos

musculos mas rapidos y por

tanto mas capacidad de

reaccion.
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CUALIDADES FiISICAS BASICAS

FLEXIBILIDAD

-Capacidad de los musculos a adaptarse a
los distintos grados de movimiento articular

mediante su alargamiento.

-Mejorandola seremos mas elasticos y

evitaremos lesiones.
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CUALIDADES FiISICAS BASICAS

EQUILIBRIO

-Capacidad del cuerpo de mantener una posicion
estable, sin caerse.
+Estatico: Sin movimiento

+Dindamico: Con movimiento

-Mejorandola evitaremos posibles lesiones
derivadas de una caida y seremos mas eficientes

en el movimiento.



PROGRAMA DE PROMOCION DE LA SALUD

PROGRAMA DE ALIMENTACION, oo
BN ELAMBIT EVCATID T T %ﬁ;@?

CONSEJOS PARA AUMENTAR LA CANTIDAD DE ACTIVIDAD
FISICA COTIDIANA

1. Comienza el dia con estiramientos globales (no te tomarad mas de 3
minutos)
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CONSEJOS PARA AUMENTAR LA CANTIDAD DE
ACTIVIDAD FiSICA COTIDIANA

2. Bajate del transporte publico unas paradas antes o
aparca unas manzanas antes y camina hacia tu destino.
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CONSEJOS PARA AUMENTAR LA CANTIDAD DE
ACTIVIDAD FiSICA COTIDIANA

3. Desplazate caminando o en bicicleta siempre que puedas.
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CONSEJOS PARA AUMENTAR LA CANTIDAD DE
ACTIVIDAD FiSICA COTIDIANA

4. Utiliza mas las escaleras y menos el ascensor.
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CONSEJOS PARA AUMENTAR LA CANTIDAD DE
ACTIVIDAD FiSICA COTIDIANA

5. Realiza las tareas domeésticas con mas energia o intensidad.
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CONSEJOS PARA AUMENTAR LA CANTIDAD DE
ACTIVIDAD FiSICA COTIDIANA

6. Levantate de la silla cada hora en el trabajo
y despierta tu musculatura.
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CONSEJOS PARA AUMENTAR LA CANTIDAD DE
ACTIVIDAD FiSICA COTIDIANA

/. Jugar con los nifios/as, bailar con tu pareja o pasear con

eI perro SOn excusas perfectas para realizar actividad fisica
. " % . *
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CONSEJOS PARA AUMENTAR LA CANTIDAD DE
ACTIVIDAD FiSICA COTIDIANA

Camina mientras hablas por teléfono

Busca un pasatiempo o hobbies activos

Disminuye el ocio no productivo como:
ver la television
navegar en Internet

jugar a los videojuegos




8 | B3

Y PARA FINALIZAR...

iQué ideas os llevais a casa?
¢Impedimentos?

¢Alguna duda?
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iMUCHAS GRACIAS!

(A LEVANTARSEY PONERSE EN MOVIMIENTO)



