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NUTRICION, SALUD Y

ACTIVIPAD FISICA
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- Los Hidratos de carbowno, las qrasas y las Protetnas.
- Las vitaminas Yy wminerales.
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- EL problema de La leche.

- Allmentos de origen animal.
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- Cereales Yy legumbres.
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- Bl equilibrio energético.
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- Ejemplos de pirdmides del Ejercicio.

- Zownas de entrenamtento cardiaco.

- Pérdida de grasas Yy azucares con el gjercicio.
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- Los musculos ténicos Yy fésicos.

- EL entrenamiento de la fuerza.

- Ejemplo de entrenamiento Lsométrico.

- Blbliografia y recursos.



LOS NUTRIENTES ESENCIALES

Los seres Vivos necesitan energia en su vida diaria para realizar sus funclones de
relacidn, movimiento, reproduccibn, crecimiento, ete... Y obtienen esa energia a
través de los alimentos.

Todas las substancias que “extraemos” de La alimentacién pueden clasificarse en
& grandes grupos que se denominan “NUTRIENTES ESENCIALES”:

Hidratos de carbono, Grasas Y Proteinas,

Agua, Sales minerales Y vitaminas.

Estos nutrientes garantizan gue niestro organismo pueda disponer de todas las
sustanclas necesarias para La vida humana Y asi poder reallzar Las priwcipates
fuwciow&s:

* Funcién pldstica: Creacion Y reparacison de los diferentes tejidos corporales. Son
Los responsables del crecimiento Y ma ntenimiento de las células humanas.
(Fundamentalmente Las proteinas, hidratos Yy algunas grasas como el colesterol.)

* Funcion energética: Proporcionar al organismo La energia que necesita para hacer
posibles sus funciones vitales. (Hidratos Y grasas, ew menor wmedida Las proteinas)

* Funcion reguladora: Regular los diferentes procesos metabilicos gue tienen Lugar
en nuestro organismo. (Agua, vitaminas Y minerales)




¢ Qué necesita su cuerpo? — jMucho!

Froteina para
ayudar a crecer y
mantener la masa
muscular magra

Carbohidratos para
proveer al cuerpo la
principal fuente de

e

energia s

Grasas no saturadas
para lograr y mantener .—
un corazon saludable

1Hnas y

erales para el o
crecimiento y
desarrollo

Omega 3 acidos grasos
para un corazén y
cerebro saludables y el
funcionamiento
saludable de ojos, piel,
articulaciones, pelo y
sistema inmune

Fibra para apoyar
la eliminacion
adecuada de
desechos y
toxinas

Agua para la

\ hidratacion

Ejercicio y relajacion

para un corazén y
mente saludables

CAREOHIDRATOS
Son la mejor fuente de
energia para el crecimiento,

0 ¢l mantenimiento y la
acrividad fisica y mental.

7
{* FliRs
Produce heces abundantes y
blandas. Combare el
estrefiimiento ¥ las
enfermedades intestinales.

@ \' 3; GRASES
= Proporcionan energia y
’ 7 @ forman bajo la piel una

capa de tejido gue conserya
el calor del cuerpo.

s o=
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[§ 7 PROTEINSS
% o \ Son la mareria prima de las
= células y rejidos, ¥ producen

- ) hormonas y orras sustancias
Juimicas activas.

VITaMINGS
Regulan los procesos
quimicos del cuerpo ¥
ayudan a convertir las
£rasas en energia.

MINERSLES

Ayudan a construir los

¥ huesos y controlan ¢l
equilibrio liguido y las
secreciones glandulares.




HIDRATOS PE CARBONO

Cow la digestion se transforman en GLUCOSA.

Sown el primer sustrato energético que se utiliza.

FUNCION BASICA: Proporcionan ENERGIA para La vida diaria.
Deben representar el 55-60% del total de La dieta.

TIPOS:

Segun el tiempo que necesitan para poder ser utilizaolos:

* Complejos (absorcion lenta): pastas, cereales, arroz,legumbres, maiz,

cebada, centeno, avena, ete.

* Stmples (absoreidw répida): miel, azicar, fruta Yy zumos de frutas, las harinas refinadas (dulees, pan)...

CONSIDERACIONES SOBRE LOS HIPRATOS DE CARBONO

* Los valores de glucosa o glicemia en sangre deben permanecer dentro de wnos Limites; cuando Los sobrepasamos, el
phncreas secreta una hormona Wamada insuling, cuya funcion es transportar el azicear de la sangre a Las células.
* St la secrecion de bnsuling aumenta abruptamente, debido al conswmo de carbohidratos de absorcion rapida, las
células reciben mds glucosa de La wecesaria ocasionando un exceso de energia que acaba almacendndose en el
higado en forma de glucégeno, sustancia para ser utilizada cuando Los niveles de glucosa estén completos. Lna vez
que La reserva de glucégeno estd completa, el exceso se transforma en grasa.

* Posteriormente, puede dar lugar a una bajada de glucosa sanguinea, como también a una repenting sensacion de
hawbre y de fatiga, que provoca La necesidad de ingerir azicares simples nuevamente... credndose una adiceion
que solo nos Lleva al aumento de peso.

* Por el contrario, los alimentos ricos en hidratos de carbono complejos deberian ser el 20% del total que consuwmimos
diariamente porgue su asimilacion no causa estos altibajos. Esto es debido a su lenta digestion, la glucosa se
absorbe lLentamente, yla secrecion de insulina es paulating. En este caso, las células no tlenen que hacer frente a
"excedentes”, por Lo que van absorbiendo la glucosa a wedida gue La necesitan.

* Lamentablemente, La alimentacidn de la sociedad moderna hoy en dia, incluye el consumo del 70% de
carbohidratos, de Los cuales, ni el 20% son complejos o de lenta asimilacion, es por esto, que junto al consumo
excesivo de azucares simples Y grasas se detectan tantos casos de sobrepeso, obesidad, problemas cardiociveulatorios,
colesterol, etc.



GRASAS (Lipidos)

Cow la digestion se transforman en ACIDOS GRASOS.
s Puedewn ser saturados (su abuso es Petj wdicial) o insaturados (beneficiosos para el organismo) . Deben representar el 25-20%
del total de La dieta.
FUNCIONES BASICAS:
* Proporcionan ENERGIA.
* TERMORREGULACION, protegiéndonos contra el frio.
* Transportar y digerir vitaminas como A, D, € yK( vitaminas Liposolubles)

LAS GRASAS SATURADAS:

* Se llamawn ast porgue todos sus dtomos de carbono estéwn aparejados con otro de hidrbgeno.
* Tienen tendencia a acumularse ew Las paredes del aparato cireulatorio Yy a aumentar el nivel de colesterol.
. Se encuentran en embutidos, carnes, huevos, derivados Lécteos, ... (grasas fundamentalimente de origen animal)

Las GRASAS INSATURADAS:

s TLewen Gtomos de carbono Libres de hidrdoeno.
» Promuevew el descenso del nivel de colesterol Y wno se acumulan ew Las paredes de los vasos sanguineos.

Acidos grasos esenciales: algunos acidos grasos, como el , oel que el
organismo no puede sintetizar, por lo que deben obtenerse por medio de la dieta.

CONSIDERACIONES SOBRE LAS GRASAS

* Las grasas son necesarias; son absolutamente esenciales para disfrutar de una saluad sptima. Ciertas grasas reducen el
riesgo de cncer, problemas de corazéwn, alergias, artritis, eczema, depresion, fatiga, infecciones, sindrome premenstrual...
* Sin embargo, es mportante saber qué grasas sow las que favorecew La salud Yy cudles las gque predisponen al organismo a
enfermar.

* U gramo de grasa proporciona wmds del doble de energia por gramo que Los carbohidratos Yy proteinas.
* Nuestra capacidad para guardar triglicéridos ew las células grasas es ilimitado, Y un exceso de carbohidratos, proteinas o
grasas ew La dieta pasa a ser convertido en triglicéridos Yy guardado en el tejido adiposo graso.



Butirico
Caproico

Caprilico
Caprico

Ldurico

Miristico
Palmitico
Estedrico
Ardquico
Behénico

C4:0
C6:0
C8:0
C10:0

C12:0

C14:0
C16:0
C18:0
C20:0
C22:0

Lignocérico C24:0

Palmitoleico
Oleico
Gadoleico
Ertcico

Linoleico
y-Linolénico
Araquidénico

C18:2w-6
C18:3w6
C20:4w-6

aLinolénico
EPA
DHA

C18:3w3
C20:5w3
C22:6w3




PROTEINAS

* Con La digestibn se transforman en AMINOACIDOS, que sow Los “ladrillos” de construceién de Los tejidos humanos.
* Bl organismo es capaz de sintetizar algunos por st mismo pero La mayoria hay que ingerirlos con los alimentos.

* Deben representar 10-15% del total de La dieta.

FUNCION.

s Creacldn Y mantentmiento de Los tgjiolos corporales, fundamentalmente el muscular. « Proteceion ante determinadas
enfermedades.

* Proporcionan energia (como mhximo un 10% del total) pero sélo en casos en los que no haya grasas wi glixcioos.
* Se encuentran en carne, huevos, pescado, leche (Origen animal) Yy en legumbres, cereales... (origen vegetal)
CONSIDERACIONES SOBRE LAS PROTEINAS

* Los requerimientos proteicos diarios para un adulto se sitian entre 0,8-1 gramo por Rilo de peso corporal Y dia (Para una
persona de 65 kilos: 52- 65 gramos/dia. Para otra de 0 kilos: &4-20 gramos/dia)

* Debe tenerse en cuenta gue Los requerimientos de este nutriente varian en determinadas situaciones de La vida: mujeres en
periodo de lactancia, periodos de enfermedad o lesion grave.

* Bn deportistas, las necesidades proteieas auwmentan, pero nunca hay gue exceder de 2 gr/kg de peso y dia.
* EL exceso de protelnas no tiene efecto sobre el incremento de masa muscular pero tiene consecuencias mportantes para La

salud:

Enfermedades cardiovasculares. Las proteinas, sobre todo Las animales, suelew ir acompairadas de grasas saturadas Las
cuales en exceso aumentaran nuestro colesterol.

Obesidad. Ese aporte de grasa Yy calorias puede favorecer La obesidad. La tipica hamburguesa grande aporta casi las calorias
necesarias...para todo el dia.

Sobrecarga del organismo, especialmente del higado y los rikones, para poder eliminar las sustancias de deshecho como son
el amoniaco, La wrea o el dcido trico.



Tabla de vitaminas y minerales

GRUPO LA REPUBLICA

VITAMINAS |

DONDE LAS ENCONTRAMOS

A

PROPIEDADES
« Favorece el buen funcionamiento de la retina y evita la ce?uera nocturna
« Protege la piel y las mucosas, favorece la cicatrizacién de las heridas

« Es antioxidante: previene males degenerativos
« Forma y mantiene los dientes sanos y fuertes

Frutas, verduras y tubérculos de color verde, rojo, anaranjado y amarillo: papaya,
mmmﬂmara 4, pifia, mel6n, durazno, uvas, espinaca, a, brocoli, arvejas,
lo, tomate, camote, papa, entre otros. Yema de huevo.

COMPLEJO

« Grupo de vitaminas relacionadas con el metabolismo
« B1: Buen funcionamiento del corazon, sistemas digestivo y nervioso. Crecimiento y

* B2: Int de |a piel, las mucosas y la cérnea

« B3: Crecimiento y sintesis de algunas onas

« B5: Metabolismo y sintesis de proteinas, grasas, etc. .

« B6: Produccién de energia, rendimiento muscular yde anticuerpos. Absorcién de
minerales

« B8: Metabolismo de hidratos de carbonor proteinas

« B9: Provione males congénitos. Estimula la digestion

Bl: Levadura. menestras, frutos secos, viscetas. soya, papas, ajonjohi.
B2: Carnes, licteos, cereales, vegetales verdes.

B3: Tomate. brécoli, camote, zanahoria, esparragos. hongos, vegetales de hoja.
B5: Kiwicha, quinua, trigo, huevos. champifiol

B6: Germen de trigo, carnes, verduras.
B8: Mani, coliflor, papa, plétano, nueces, jalea real, de huevo.
B9: Menestras, espinaca, acelga, frutos secos, semillas de girasol.

. Protege al o‘r:Yanlsmo de infecciones, estimula el sistema inmunolégico
catrizacién de heridas y es antioxidante

. Ayuda a la absorcién del hierro de los alimentos, previene la anemia y hemorragias

« Interviene en la formacién del colageno

Se encuentra fundamentalmente en frutas citricas, es decir las que contienen un
aceite esencial que les da su olor caracteristico: camu camu, naranja, pifia, limén,
lima, maracuyd, toronja, mandarina.

= Para el crecimiento y desarrollo normal, formacién de huesos y dientes
= Prevencién del raquitismo y ayuda aal‘#mvechaniento del calclo
« Favorece el funcionamiento de la gldndula paratiroides

Almengsc. lacteos fortificados con dicha vitamina: leche, mantequilla, yogur,
queso,
La luz solar favorece su sintesis.

m O O

= Mantiene sano y mejora la salud del sistema circulatorio
= Antioxidante, previene las cataratas y alivia los malestares de la menopausia
= Ayuda a las personas que sufren de alcoholismo junto con la vitamina C

« Aceite de oliva, lecitina de soya, frutos secos, palta, manzana, esparragos,
mango, aceite de girasol y de germen de trigo.

K

« Es antihemorrdgica
« Favorece la asimilacion del calcio y la vitamina D

= Vegetales de hojas verdes: espinaca, acelga, apio, perejil, etc., brécoli, germen de
trigo, soya y yema de huevo.

| MINERALES | FUNCIONES DONDE LAS ENCONTRAMOS
« Protege el sistema nervioso central « Leche, queso, yogur, requeson, soya, espinaca, menestras, brocoli, frutos secos,
« Fortalece el sistema 6seo y los dientes yema de huevo.
CALCIO « Previene calambres
« Vital para la coagulacion sanguinea
. ;ommcwn de rla hemot%lgglnla y de lios glébulos rojos, previniendo la anemia . Pesca.gios de cgan;: oscura, menestras. Vegetales verdes. Cereales integrales:
« Transporta oxigeno a el organismo avena, trigo, cel
HIERRO « Favorece la accién enzimética
« Interviene en la proteccin del sistema nervioso y en la conservacién de la memoria = Algas marinas, frutos secos, menestras.
65 ula los latidos cardiacos e interviene en el buen funcionamiento de los riflones
F FORO « Estimula la secrecién de leche materna
L
= Mejora la elasticidad de los tefidos y es antiinflamatorio « Algas maﬁnas. sal héﬁm. sal yodada, rabanitos, champifiones y otros hongos.
« Alivia malestares de la menopausia y previene la osteoporosis /
SELENIO « Estimula el sistema nervioso y protege de la accién de metales pesados
. Fundamemal para la transmisidn de impulsos nerviosos y contraccién muscular = Trigo, avena, cebada, arroz integral, lechuga, espinaca, papa. castaiia, arvejas,
mtege agos, huesos, dientes y tendones plétano, palta, lentejas, habas, uvas, pepino, melocotén, pifia, calabaza, espdrragos.
MAGNESIO estrés, calmanbe del sistema nervioso y protector del sistema circulatorio




BALANCE DEL AGUA
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Total entradas: Comidal 0.
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el probLema de La Leche.

. Proteina de La leche: La renina gdstrica, enzima para romper Las moléeulas de caseina disminuye con la edad. La caseina

provoca “patologias de eliminacisn” (Prof. Selgnalet: asma, bronquitis, rinitis, colitis, eczemas...)

Grasa de la leche: Olga Cuevas, una traza de leche entera: 34 wmg de colesterol Yy loncha de bacow solo 3 mg.

Hormonas: IGF-1 hormona de crecimiento presente ew La Leche, provoca chwnceres Linféticos, acné, alteraciones ginecolégicas,

degeneracién celular...

Lactosa: la lactasa encargada de hidrolizarla, disminuye con la edad, La lactosa se acumula en el intestino grueso Yy provoea

fermentaciones Yy putrefacciones. Ademas de alergias.

Manipulaciow de la leche: la pasteurizacion destruye vitaminas Yy enzimas necesarias para la digestion de la proteina

Lactea. un dia y medio después de abrir el envase se duplican los microorganismos omnipresentes ew La Leche.

EL problema del calcio: nos nutrimos de Lo que astmilamos Yy wo de Lo que comemos. La Leche animal wo caleifica, Y
probablemente desmineraliza. La acidez de La Leche provoca recurrir a sales bésicas del hueso para regular el pH. Para asimilar
el caleio, tiene que darse una proporeién de 2:1 vespecto al fésforo Yy magwnesio. Los Licteos presentan niveles muy altos de

fosforo Yy muy bajos de magnesio.

Otros: Calentamiento de La leche: Lla Leche se desnaturaliza con el calentamiento. Toxicos: en la Leche encontramos pesticidas,
antibisticos, hormonas, bacterias del ganado, ete. La leche disminuye las secreclones biliares necesarias para transportar y

excretar toxinas.

. “No se nos caerdn Los dientes, tendremos Los huesos mas fuertes Yy ademas evitaremos problemas respiratorios, dermatoldgicos

Yy un desgaste de nuestro sistema inmunolégico”

yogur: La lactosa se transforma en acido Lictico, combustible para las bifidobacterias. Las proteinas son coaguladas y

fragmentadas, se convierten en mas féciles de digeriv. Preferible si es biolégico Y de la mayor calidad, Desnatado y natural.



Altmentos de origen anitmal

- La grasa de la carne contiene toxicos lipoferos (pesticidas, disolventes, medicamentos, aditivos) y moléculas nocivas que se crean durante la coccion.
- La carne provoca acidosis metabolica, con el consecuente efecto sobre el equilibrio metabdlico.

- Favorece la proliferacion de flora putrefactiva, los aminoacidos mal digeridos dan lugar a aminas toxicas nocivas (cadaverina, putrescina, mercaptan)
- Es especialmente nociva la carne asada o a la brasa.

- Todala carne, incluso la de mejor calidad contiene microorganismos y bacterias,

- Farmacos utilizados en la cria de ganado: antibidtico, hormonas, esteroides anabolizantes, antitiroideos, etc.

- Instituto de Investigacion Epidemidlogica Montebello (Oslo, Noruega): las mujeres que comen carne mas de cinco veces por semana tienen un riesgo casi

dos veces y medio superior de padecer cancer de mama que las que la consumen dos 0 menos veces por semana.

- Consejo de Investigaciones Médicas de Cambridge: 60og de carne roja multiplica por tres la cantidad de compuestos nitrogenados que existen en las

heces, lo que la equipara en actividad procancerigena al humo del tabaco.

- Lacarne de cerdo es mds grasay presenta mas cantidad de toxicos lipéferos. Esta la primera en la lista de los alimentos relacionados con la propension de

carne.
- CUIDADO CON EL BACON. Se considera el producto carnico mas cancerigeno, debido a:
- Gran cantidad de grasa saturada
- Aligual que otros embutidos ha sido curado con nitritos.
- Alimento ahumado, contiene hidrocarburos aromdticos.

- Cuando se frie produce heterociclicas, también cancerigenos.



HUBVOS: con moderacibn, siempre gue sean caseros o biolégicos Y consumidos pasados por agua o
escalfados.

PESCADOS: las ventajas sobre la carne es que su proteina es completa y de fécil digestion. Las grasas son
tnsaturadas

MARISCOS: acidifican el medio alteranodo La homeostasis. tnconvenientes:

Se descomponen rapidamente, su digestién es complicada, tiewen deido trico Y colesterol, provoca

alerglias...

{PROTEINAS VEGETALES O ANIMALES? Lo importante de Las proteinas es La proporcion ode sus
aminodcidos , especialmente Llos ocho esenciales. los cereales, legumbres, algas Yy frutos secos contienen Los

ocho aminodcldos esenclales.

La cantidaod diaria de proteina wo debe superar Los 0,57 ¢) por kilo de peso.



Y

EL azucear Y los aditlvos

Bl azucar Y los dulees: La inica cosa buena del azucar es que sabe biew, Jean Meyer

calorias vacias. el wmetabolismo del azicar consume vitaminas del grupo B Yy minerales especlalmente el
caleio. aumentawn Los triglicéridos y obesidad, y provoca hipoglucemia reaccional, nerviosismo, depresidn,

agotamiento, etc.

No hag wwn placer mas dulce gque gozar de una buena salud.

Aditivo: sustancia sin valor nutritivo para wodificar o facilitar la elaboracién y/o conservacion.

Podriamos hacer una lista de los gque consuminmos e informarnos sobre las caracteristicas. Procurar siempre

que la alimentacién sea la wmbs natural posible y Libre de manufacturacién y procesados.

Aspartamo (6:951)5 sacarina. Extremadamente nocivos. cancerigenos, problemas newrolbgicos Y
degenerativos, tumores cerebrales (fenilalanina), poder adictivo, esclerosis multiple, ete. Solo se utiliza por

su poder edulcorante.



Cereales Yy Legumbres

LOS CEREALES, EL ALIMENTO DE TODOS LOS DLAS

los cereales poseen una wmedia de 10% de proteinas, pocos Lipidos, glicidos, sales minerales Y vitaminas. Ancestralmente se
consumian cereales sa Lvajes crudos Yy enteros, con su envoltura (celulosa: 90% fibra). Actualimente se cuece el grano
provocando un cambio de estructura.

Sustancias mas peligrosas: trigo Yy maiz. Provocando numerosos trastornos Y enfermedades.

Consumir: trigo sarvaceno( rico en lising y vitamina P ), arvoz integral, quinoa (alto valor nutritivo), amaranto.

LEGUMBRES, PLATO MUY SANO

Las legumbres sow hipercaléricas Yy contienen un porcentaje importante de proteinas y glicidos. Ricas en fibra.

La soja: contiene mds proteina Y wmds hierro que La carne, mds caleio gue La leche Yy mds vitaminas B1, B2 Y B que el

huevo. (siempre natural Y sin dertvados) Ulttmamente se recomienda los Azukis).



. LOS VEGETALES

Fuente de nutrientes esenciales: vitaminas, minerales, oligoelementos, detdos grasos esenciales, ete. Poseen

fitogquinicos sustancias con valor terapéutico , para tratar enfermedades, awtiequj ectmiento...
Algunos fitoguimicos:

Flavonoldes: son plgmentos vegetales, antioxidantes, pevenir cdncer. Antocianos: colorantes naturales, vojo,

woraoo ,, caroliopro’cec’coms, awtisépticas WrlnarLas. ..

- LA FORMA BE COCINAR INFLUYE EN LA SALUD

Prevalecer alimentos crudos, evitar cocinar a temperatura alta Yy durante largo tiempo, se generan moléculas

wocivas. Resultan nocivos los asados Yy frituras entre 200-700 °C.

Cocinar: al vapor a menos de 110°C, estofado a baja temperatura, plancha ligera, thermomix (Ya que no supera Los

110°C ) Es ideal consumir un minimo del 20% de alimentos crudos.



Oowsqjos PAYA UNA Covrectn alimentacldn

- Auwmentar el consumo de verduras , frutas y verduras
Alitmentarse de forma variada. Comer de todo garantiza La obtencion de todos los nutrientes esenciales.

- Mantener el nimero de comidas intentando no saltarse ninguna (5 al dia, siendo La comida de media
manana Y merienda las més ligeras)

- No comer demastada carne, sobre todo st es rqja. Comer mis pescado Yy carwne de pollo o pavo.

- Redwetr el consumo de bolleria, galletas Y pasteles. €s mqjor el bocadillo de toda la vida o fruta.

- Consumir productos Ldcteos de bajo contenido graso.

- Bvitar los alimentos fritos. Mejor a La plancha o hervidos

- Bvitar el exceso de bebidas gaseosas Yy azucaradas. Sustituirlas por infusiones, zumos naturales o agua.
- Comer mucha variedad de alimentos ricos en flbra o tntegrales.

- Beber mucha agua, sobretodo entre Las comidas, aungue no se tenga seal.

-Come lentamente Yy sentado.

- Aprendle a reconocer el hambre fistea.

La salud dependle de La dieta, el equilibrio emocional Y el ejercicio fisico.






1. Come
sano, es facil
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9. Consume mas pescado

10. Reduce las grasas

11. Deja la sal en el salero



Plato Saludable

Use solo aceites
saludables como el de
olivay de canola, para

Toma agua; té o café con
poca o nada de azicar.
eabinar, para anslartasy Leche 1a2 porciones en
para tu mesa. Limita la 7 Sldia Tomea lusos
osntanulln EVIES grems / ' ‘ naturales Evitel bcgabidns
trans fat.(margarinas) ' s
azucaradas

Come granos integrales,
como arroz, pan y pasta
integrales. Limita o elimina
los granos refinados, como
arroz blanco y pan blanco

@
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pLana de La alimentacton

Embutidos
Chorizo Patatas asadas
€on queso
Chiriatis Nachos
Came a ta barbacoa Ensaladas con picatostes (R0 ume.
Salchichas Redondo de ternera rellena : Comida china vegetal Mayonesa
. Aguacates Canel
‘ e
Hieyy frtes Chuetas de temera Carne de ternera Leche entera"m ha“b’a{?&’!m sl
Hamburguesas . Chuletas de cerdo Camne de buey Espaghetti
e . Margarina Barras carbonara
, , Pizzas Cinta de lomo AR Mostiza
% Nutrientes en La dieta Fabada Frutas del bosque Jamén ibérico 5 Pasta
y Pato X o de bellota Aceitunas  Pizza hawaiana 4 quesos
4] g
; con aroz ;
Jamidn York fig Fresas il Bebidas Donuts
Bocadillos ey =
; X M
calientes  ‘Huevo e i y las acararlo;::m Bolleria
conqueso ‘3 laplancha  Tortilla s Ensaladas’  industrial
francesa = hmones EECUEEI  Cacahuetes de atln
Golosi Pescadito : 10
olosinas pas Pescados g S g ) Pan bla Galletas de
Pesca > an blance de cerdo Comida chocolate
Cereales atiin, : et Cereales mejicana
azucarados T;“NI ?o salman) 5 0 con fibra Vm"aa Pastel de
A ahumados Pollo frite U CE] il " A reh;g: B Lasafa’  chocolate
de cebolla t‘gg;‘ § | Sanchiwch Judias verdes §; ! g Pastel de
mel | depollo  [IVOR st Sopa Sals3  manzana
60-65% Croquetas Pastel Tacos :
Hidratos de carhono ; deverdura | de pollo - Ao Pastelitos |
: Mitas — falhomo | j,mgn : s 2 Yogur |
: == enrlquedog:

de pollo g £
: ‘ 3sas de uvas Galletas de 5

NOMs Croasant con grasa :
ruelas pasas Mado:doma mantequilla /8

Palitos (afé bl

de pescado  HOUO Vienes Miel ; 3 : : ~ Almendras azucarada
noeato s : A * . Lech Chocolate Cremas m"rﬁf;ﬁ? _"-'A :

Calamares = sin l,c{’.‘;"’ de verduras S 2

fritos Mantequilla Patatas fritas 5 /
Frutas O8I0 Sy piet Granizados  Pasteldequeso  connata £
Mayonesa light escarchadas Macedonia de fruta natural de frutas de Burgos
Ensalada Zumos azucarados Helados light Udaboia %huotc&lasteec o
°°'; ':::?‘ frito Galletas integrales % mstg;betes de helado
Mermelada Chocolate con leche A ¢

Cacahuetes
fritos
con miel Quesos semicurados
Flan natural

Quesos curados Quesos cremosos
3 Natillas naturates
Sandwich de queso a a plancha

Queso azul
Licores dulces

B Galletas
2> de queso

Bebidas alcohélicas




PIRAMIDE DE F. HERNANDEZ ®
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Pasta no integral

Dulees

Carnes grasas v comunes
NO TOMAR Grasas saturadas

Transinsaturadas

Lacteos comunes

1a2vaso '-u\()|m @
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Salv PP Yogurt o kefir o
et Bio V/dia < e |
/
Suplemendcién
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PESCADO, AVES, HUEVOS it
(eco) 1/dia, uno de cllos En minerales,
antioxidantes y
R S R, oligoelementos
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VERDURAS ACEITES VEGETALES
ABUNDANTES 2/dia VIRGENES DE 1* PRESION
/ Las de la estacién § EN CASI TODAS LAS COMIDAS

y

EJERCICIO DIARIOY CONTROL DE PESO




Alcalino pH

—
o

Neutral pH

Acido
pH

N
o

on
o

Alta alcalinidad
Agua ionizante
Espinacas
Brocoli

Aceite de oliva
Té verde
Lechuga

Apio

Manzanas
Almendras
Zanahoria
Tomates

Col
Agua del grifo

Osmosis inversa,

Agua destilada
y embotellada
Zumo de frutas
Mayoria granos
Huevos
Pescado

Te

Granos cocidos
Pollo

Cerveza
Azucar

Cafe

Pan blanco
Ternera
Mariscos
Pastreles
Pasta
Queso
Soda

El Dese

Dieta del PH
quilibrio Acido-Alcalino

muy acidos

Alcohol

"

Colas/Sodas

levemente
acidos

carne y pescado

legumbres

nueces

lacteos

levemente
alcalinos

frutas

)

Vegetables

aguacate

almendras

muy alcalinos

esparragos

aji de cayena

sandia

zalgas marinas
act
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Equilibrio Bnergético

-Segun La relaclén entre ENERGIA QUE INGERISMOS a través de los alimentos Yy la ENERGIA GASTADA durante el dia
tenoremos:

-Bquilibrio energético: Sila ingesta Y el gasto de energia son iguales, se mantiene el equilibrio y nuestro peso corporal no
variard.

Balance energético positivo: Cuando Lla ingesta de energia es mayor que su gasto, se traduce en un awmento de peso debido
al aumento del tejido adiposo.

‘Balance energético negativo: Cuando La tngesta de energia es menor que su gasto, se produce una disminucion oel peso
corporal.

PARA RALIZAR UNA DIETA tenemos que:

-calewlar Las calorias que gastamos

-Contar las calorias que aportamos al organismo con alimentos.

-Si queremos perder peso, tendremos gue disminuir las calorias ingeridas Yy awmentar las calorias que gastamos por medio

del ejercicio. NO existew los wilagros. Comer bien Y realizar ejercicio a diario es La wmejor manera de mantener nuestro peso
tdeal y mantenernos sanos durante mucho tiempo.



EL METABOLISMO BASAL Y GASTO ENERGETICO TOTAL

EL metabolismo basal es el consumo energético necesario para mantener Llas funciones vitales Y la temperatura

corporal del organismo. Su formula es simple: 24 keal/kg de peso.

El metabolismo basal, dependle principalmente de La edad (se incrementa desde la infancia hasta

aproximadamente Los 17 airos, a partir del cual decrece hasta La senectud a un ritwmo de unas & a 7 keal por airo)

El gasto energético total es funcion de La suma de su metabolismo basal, el efecto termogénico de Los alimentos, el

tmbajo muscular y el factor de ivx:juria.

Este valor se ve afectado por otros factores como La masa wmagra, el sexo, La edad, embarazo, raza, clima, alteraciones

hormeonales Y otros.

Efecto termogénico de los alimentos es el consumo energético gue aparece como consecuencia de La

digestion de Los propios alimentos.

Trabajo muscular o factor de actividad, es el gasto energético necesario para el desarvollo de las diferentes actividades,

en una persona moderadamente activa representa del 15 al 20% ode Las wecesidades totales de La energia.

njuria, es La energia adicional utilizada por el organismo para tratar enfermedades o problemas. Segun la patologia

que padezea un individuo, este factor varia segun el grado de severidad, extension o duracion del proceso patologico.

Para wna persond de entre 16 Y 30 ailos necesita al menos entre 2500 - 2.500 keal al dia, segin su metabolismo y

actividad fisica. En las chicas puede ser hasta 400 keal menos al dia.



Allmentos com menos
de 100 kRecalorias

Kilocalorias Kilocalorfas

Abadejo 80 Judfas verdes 30
Acelgas 10 Kiwi 50
Acedera 20 Langosta 90
Albaricoque 50 Leche desnatada 40
Alcachofas 90 Leche entera 70
Apio (cabeza) 20 Lechuga 15
Apio (hojas) 10 Lenguado 90
Ardndanos 40 Lombarda 20
Bacalao 80 Lucio 90
Berenjena 20 Maiz Fresco 90
Berros 40 Mandarina 50
Berza 40 Mango 60
Bogavante 90 Manzana 60
Brécol 30 Mejillones 60
£iBrotes de soja 60 Melocotén 40
Calabacin 20 Melén 50
Calabaza 20 Nabo 20
Calamar 80 Naranja 40
Cangrejo de rfo 70 Ostras 70
Carpa 30 Patatas 70
Cava 80 Pepinos 10
Cebollas 30 Pimiento 20
Cerezas 60 Pifia fresca 60
Champifiones 20 Plétano 90
Ciruelas 50 Pomelo 40
Clara de huevo 20 Puerro 20
Col china 10 Rébanos 10
Col rizada 20 Rape 70
Col de Bruselas 40 Refrescos con azicar 50
Coles fermentadas 25 Remolacha 40
Coliflor 20 Repollo 30
Endibia 20 Requeson no graso 80
Espérragos 20 Rodaballo 80
Espinacas 20 Sandfa 40
Frambuesas 40 Setas 20
Fresas 30 Ternera magra 10
Gambas 10 Tomates 20
Grosellas negras 50 Uvas 70
Grosellas rojas 40 Vino 11° 70
Guindas 60 Yogur desnatado 40
Guisantes verdes 80 Yogur graso 70
Higos frescos 60 Zanahorias 30
Hinojo 20 Zarzamora 40
Huevo entero 80




Alltmentos de entre 100 Y 400 kea Lovias

Kilocaloria Kilocaloria
8 s
Aguacate 230 Nata liquida 320
Aguardiente 38° 210 Pan candeal de trigo 250
Alubias secas 300 Pan integral de trigo 210
Anguila 300 Pan rallado 350
Anguila ahumada 350 Pan tostado 370
Arenques frescos 220 Panceta de cerdo 390
Arenque salado o ahumado 290 Pasas 280
Arroz 350 Pastas alimenticias 360
Atln 240 Pato 240
Azicar 400 Pavo 120
Caballa 200 Pierna de cordero 230
Carne de vacuno 150 Queso Edam 30% mg 230
Carne de vacuno picada 220 Queso Emmental 45% mg 400
Castanas 190 Queso fresco 60% mg 350
Cerdo magro 172 Queso fundido 45% mg 280
Cerdo paletilla 270 Queso Gorgonzola 45% mg 380
Coco 380 Queso Gouda 45% mg 380
Conejo 160 Queso Parmesano 400
Copos de avena 380 Queso Roquefort 50% mg 370
Corn flakes 360 Requesén 40% mg 170
Gallina 270 Rifones de ternera 130
Gallineta; 120 Salmén 220
Ganso 360 Salvado de trigo 190
Higado de pollo 140 Sardinas 140
Jamoén cocido 220 Sémola de trigo 330
Jam6n ahumado 400 Solomillo de cordero 130
Lentejas 330 Trucha asalmonada 110
Miel 300 Mollejas de ternera 110




Alitmentos de mas de 400 kecalorias

Kilocaloria Kilocaloria

S S
Aceite de oliva 930 Margarina 750
Aceites de semillas 930 Mayonesa 770
Almendras 620 Mazapén 500
Avellanas 670 Morcilla 460
Cacahuetes 610 Nueces 690
Coco rallado 610 Pifones 670
Crema de cacahuetes 610 Pipas de girasol 600
Chocolate 710 Pistachos 620
Chocolate con leche 520 Queso Gruyére 450
Galletas de mantequilla 440 Salami 550
Manteca de cerdo 960 Salchichas Frankfurt 480
Mantequilla 770




Calorias gastaoas con Lla Actividad Fisiea

CALORIAS POR MINUTO DE DIFERENTES EJERCICIOS

EJERCICIO Peso (kg

54 | 61 68 | 75 82 89 | 96 | 103
AEROBIC
Suave 3,2 | 36| 40|44 | 48| 53| 59| 64
Moderado 54 |60)|6,7)| 73| 81| 89| 98| 10,7
Vigoroso 81| 50 |100)|11,0(12,1| 13,3| 14,6 16,1
CAMINAR
4 km/h 28| 32| 35|39 |42 47| 51| 56
7 km/h 54 |60)| 67| 73 |81)| 89| 98/|10,7
CARRERA
9 km/h 8,6 | 96 |10,7|11,7|129| 14,2 | 15,6 | 17,2
10 km/h 95 (10,5|11,7|12,8 | 14,1 ) 15,5(17,1| 18,8
12 km/h 11,6129 14,3 (158 (17,3 19,1 | 21,0 | 23,1
BICICLETA
9 km/h 32| 36| 40|44 | 48| 53| 59| 64
16 km/h 59|66)| 73|81 |89 98 |10,7| 11,8
21 km/h 86| 96 |10,7|11,7|129| 14,2 | 15,6 | 17,2
NATACION
25 m/min 45| 50| 55|61 |67)| 73| 81 8,9
40 m/min 65| 72 )| 80 )| 88| 957)|106|11,7| 12,9
50 m/min 99 (11,0( 12,2 | 13,4 | 14,7 | 16,2 | 17,8 | 19,6
REMO
Suave 54| 60| 67|73 | 81| 89| 98| 10,7
Vigoroso 11,3]12,6| 14,0| 15,4 | 16,9 | 18,6 | 20,5 | 22,5
SPINNING
Suave 10,1)11,3|12,5| 13,8 |15,1( 16,6 | 18,3 | 20,1
Vigoroso 12,2 13,5| 15,0 16,5 | 18,2 | 20,0 | 22,0 | 24,2

:: Actividad cotidiana (cal x Kg x min)

Dormir

Estar relajado

Leer

Escribir

Mantenerse de pie
Estar sentado (comer, ver |z tele...)
Conversar
Ducharse

Lavarse y vestirse
Hacer la cama
Lavar platos

Lavar ropa

Lavar suelos
Limpiar ventanas
Planchar

Barrer

Pasar la aspiradora
Cocinar

Conducir

Subir escaleras
Bajar escaleras
Caminar suavemente (3,5 Km/h)

Caminar rapido (5,1 km/h)
:: Trabajo (cal x Kg x min)

Carpintero

Granjero

Mecanico

Agricultor
Plantar y cavar
Segar y arar sin magquinas
Transportar sacos

Granjero

Trabajar con pico y pala

Talar arboles y cortar madera

Albanil

Jardinero

Trabajo de laboratorio

Mecanografia

0,015
0,018
0,018
0,027
0,029
0,025
0,024
0.046
0,050
0,057
0,037
0,070
0,066
0,061
0,063
0,031
0,068
0,045
0.040
0,254
0,101
0,051

0,069

0,065
0,056
0,060

0,069
0,088
0,083
0,056
0,085
0,107
0,070
0,086
0.035

0,037

:: Deporte (Cal x Kg x min)

Correr suave (a 5,5 Km/h)
Correr moderado (2 7,5 Km/h)
Correr intenso (a2 9 Km/h)
Saltar a la cuerda
Jugar a:
Petanca
Bolos
Billar
Golf
Ping-pong
Baloncesto
Bzlén volea
Futbol
Tenis
Squash
Alpinismo
Judo y Karate
Esqui moderado
Esqui intenso
Hacer montafismo

Natacidn:
Libre
Mariposa
Braza de espalda 30 m/min
Pecho 27 m/min
Cravd 40 m/min
Baile:

Moderno moderado
Moderno vigoroso
Vals
Rumba
Ballet clasico
Montar a caballo
Conducir bicicletas a 14 Km/h
Conducir motos

Conducir coches
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Un nuevo aine paro tu cuenpo, mente y espintu

o

 Mirar T.V. o peliculas.
© Tiempo ocioso libre en la PC.

\% RARAS VECES - Limitar las actividades sedentarias. l

2-3 DIAS/SEMANA - Ocuparse a menudo en actividades de fuerza y
flexibilidad, disfrutar de actividades recreativas en su tiempo libre.

o Abdominales, lagartijas. e Ejercicios de estiramiento como yoga.
e Entrenamiento de fuerza o Adividades libres como canotaie, baile,
como pesas libres. golf, montar a caballo, Bowling.

4-6 DIAS/SEMANA - Ocuparse con regularidad de actividades moderadas o vigorosas.

® Adividades aerdbicas como correr, montar bicicleta, @ Adividades deportivas como basketball, fitbol soccer,
nadar, patinar, remo, kick boxing, bailar, saltar la voleibol, tenis, racquetball, softball.
$0ga, patinaje a campo-fraviesa.

TODOS LOS DIAS - Ser tan activo como sea posible.

© Usar las escaleros. o (Cortar el césped, barrer las hojas del jardin, abonar las
o Caminar o usar bicicleta para ir a la escvela, a trabojor o de compras.  plantas, limpiar la nieve, realizar labores de jardineria.
o Fregar el piso, limpiar los ventanas. e Lavar y encerar el auto.

© Pasear al perro. ® Jugar con sus nifios.



=VerlaTV

> Jugar con el ordenador
> Navegar en Internet

\

F - 3-7 dias/semana

| —Estiramas de lo normal sin dolor

T -Varias veces al dia

=
=
-
e

ACTIVIDADES DE FLE

N

Estiramientos
Gimnasia

Yoga, pilates, etc
Juegos que impfiquen flexibilidad

Evitar periodos inactivos
de mas de 2 horas
durante el dia

/

Limitar
actividades
sedentarias

F -2-3 dias/semana

| = Usa tus musculos mas
de lo normal

T - Muchas veces al dia

ACTIVIDADES.DEL FITNESS MUSCULAR

> Trepar cuerda
> Ejercicios de
> Escalada

> Ejercicios con bz
> Juegos de condic

VIDADES AEROBICAS, JUEGOS DEPORTES Y RECREA

itness muscular

das elasticas
n fisica

F -3-6 dias/semana

| - Hacer que las
pulsaciones suban a un
ritmo mas rapido de lo
normal

T - Acumular 30 minutos
o mas al dia (pero es
BUENO detenerse y
descansar duante el

ION

=/Juegos activos y practica de deportes > Nadar

Correr, saltar _
Montar en bicicleta

> Patinar

> Saltar a la comba

juego)

F -Todos o casi todos los

ACTIVIDADES F|SICAS EN EL ESTILO DE VIDAA

dias de la semana
| - Moderada (como andar
deprisa)

> Caminar mas
> Subir mas escaleras

> Ayudar en las tareas domeésticas y en el jardin

> Jugar de forma activa

T -60 min. 0 mas, 0 12.000
pasos (utilizando un
podometro)

\

ACUMULAR DE 60 MINUTOS HASTA VARIAS HORAS AL DIA

DE ACTIVIDAD FISICA




Z,onas de entrenamiento cardiaco

o ESFUERZO .o BENEFICIO ... |

MAXIMO BENEFICIOS: MEJORA LA VELOCIDAD Y
90-100% TONIFICA EL SISTEMA NEUROMUSCULAR

MODERADO BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA
70-80% AEROBICA

SUAVE BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA BASICAR
60-70% Y LA QUEMA DE GRASAS |

MUY SUAVE BENEFICIOS: AYUDA A LA RECUPERACION
50-60% POST-ESFUERZO




Pérdida de grasas Yy azucares cow el gjercicio

Crasas ~ Azdcares % FC max

'
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0% - 60% Actividad modgrada (marcha, travesia...

™ SR BT T SR ORY T T

(Gestion el peso (cardio-rraining, running, roller

" TR " T T W ™

Zona aerobia (enirenamiento de resistencia, 10 km)

Entrenamiento de velocidad (400 m)



FORMULA DE KARVONEN

FC aun % de INT = (FC max. — FC rep) x % de INT + FC rep

60 % DE LA FC= (195 — 55)X 60% + 55
60% DE LA FC = 139 PMM







ENTRI

Intensidad tedrica

It
Maxima
Alta
Media
Media
Baja
Minima
Media
Media
Baja
Minima
Minima

%lt

95-100%

85-94%
759-84%
65-74%
50-64%
30-49%
79-84%
65-74%
50-64%
40-43%
a0-39%

ENAMI

Intensidad relativa

RM
3-1
8-3

1-8

14-9
23-15
41-24
61-42
94-62

ENTO DI

SM

(mx)

CONCOREISE Ch h W B~ h h GO

E LA FUI

Manifestacion de la fuerza

Fuerza maxima

Fuerza submaxima

Fuerza explosival
Fuerza explosivaZ
Fuerza explosivas

Fuerza explosivad
Hipertrofia’l

HipertrofiaZ

Resistencia a la fuerza
Resistencia a la fuerzaZ
Resistencia a la fuerzas

ERZA
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BLbliografia Yy recursos

Litbros recomendados

Felipe Herndndez Ramos. Comer si da La felicidad. €d. integral 2009

Felipe Herndndez Ramos. Que tus alimentos sean tu medicing. ED. RBA 2003
Hiromi Shinya. La enzima prodigiosa. Ed. Aguilar 2005

Paginas webs Linteresantes:
- www.Vitonled.com
- ww
www.porta Lfitness.
et.comm

- WWW.consu

er:
- food wmatters.

o



