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Actividad Fisica:

Se considera actividad fisica cualquier SN
movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de
energia (OMS 2001).

: olar el peso.
la depresidn y la ansiedad.

duce el riesgo de desarrollar cancer.
Uda a reducir la tensidn arterial (OMS 2002).

mantener huesos, musculos y articulaciones sanos.
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‘ Clasificacion del Activ

Resistencia.
Fuerza.
Velocidad.
Flexibilidad.

ue emplea grandes
lleva a cabo a una
u corazon, pulmones
nen de manera mas
en reposo, (Navarro
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"Clasificacién de Actividad Fisica:

Resistencia.
Fuerza.
Velocidad.
Flexibilidad.

nos permitcliredlizar
acciones motrices en elfmenor tiem oSible,

Cometti (2007).




Resistencia.
Fuerza.
Velocidad.
Flexibilidad.

Flexibilidad:

Es aquella capacidad fisica que permite realizar
movimientos con la maxima amplitud en
determinadas articulaciones, depende de Ia
movilidad articular, (Martinez, 2003).
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"' ) Recomendaciones ejercicio fisico Sobrepeso/Obesidad

= Muchas personas con sobrepeso quieren empezar a hacer ejercicio
para adelgazar.

= Pero sin tener un habito deportivo establecido ni una buena
condicion fisica como punto de partida, puede ser peligroso

empezar a hacer ejercicio derepente.

= Por un lado, tiende a
carecer de un habito de
actividad fisica

= Debe progresando de
nivel poco a poco.

> - . v
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“ * "Una carrera de fondo® — 10 Consejos Basicos

= 1.- Evitar actividades que disparen la
frecuencia de la actividad cardiaca.

= 2.- Combinacion de entrenamiento
cardiovascular moderado con un
entrenamiento de fuerza o muscular

= 3.- No hacer ejercicio extenuante.
= 4.- Complementar con ejercicios de movilidad.
= 5.- Evitar el ejercicio de impacto
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“ > "Una carrera de fondo® — 10 Consejos Basicos

= 6.- Caminar hay que hacerlo a una buena intensidad
= 7.- Pulsometros/Podometros/relojes...

= 8.- Escoger bien el entorno

= 9.- Seqguir Orientacion Profesional

= 10.- Hacer lo que te guste (individual/grupo)

Objetivo: Cambios de habitos y es'til'*os de vida
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-’ Dietas

= Dieta restriccion calorica (aprox. 1000 kcal/d de
restriccion suponen pérdida semanal de 800 g).

= Dieta Abierta 1000 a 2500 kcal/d

Meétodo
del Plato
Saludable

CARBOHIDRATOS ¥

VEGETALES

PROTEINAS
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Dieta

= Dieta Cerrada

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Desayuno '
150g de queso Tostadas Vaso de leche 150g de kéfir Poiridie de
fresco batido con integrales (60g) vegetal con40g | conkiwiyuna 8 ,
‘ avena con frutos |
40gdeavenay20g |  con 1 huevo de cereales de onza de oy v dates :
de almendras ’ revuelto espelta chocolate negro ¥
Tentempié Tosta pequena Naranja y un Montadito Manzana con 1
integral con 1 ufiado de Batido de 1 scoop integral de cucharada de
cucharada de P de proteina Wh tomate con atun | crema de frutos
avellanas P ¥
hummus T natural Jacos
Comida Quinoa (60g)
Ensalada de rehogada con Elebias {/08) Pollo (150g) al
guisadas con Pasta (50g) con |
lentejas (60g) con pimiento, CurTy COn arroz
verduras y came gambas (150g)
arroz (30g) vy zanahoria y (50g) v .
de ternera magra y brécoli
verduras pechuga de pollo (100g) verduras
‘ (150g) .
Tentempié Batido d'e % scoop 150g de queso Montadito de pan : Vaso de leche
de proteina Whey + batide con 1 1 platano y un
integral (40g) con vegetal con 2
1 plétano + 1 cucharada pequeria puriado de
: (30g) embutido de cucharadas de
cucharada de de pipas de girasoly FHR orejones St dé his
semillas de lino ~_melocoton i T - i iy
Cena - ‘ Berenjena con Huevos (2) al Wok de tofu
Crema de calabacin ‘ salsa de yogur sall:::;;[ c(, : 9525')) al olito con (160g)
Filete de merluzaa | Tortilla de calabacin y ]'::c[llf‘;:l:rt:r:i:io;' sa':;Zc;Z(:)(;aec':)n :
la plancha (160 trigueros (2 ’
8 (1608) E:evos)( aebatioxs cebolla verduras

Sabado Domingo
Int: os;:: ?Zo p] ) Romede
B €)1 avena (40g)y
con tomate y
manzana
queso fresco
Granada con 1 puliado de
una onza de e
chocolate negro
‘ Espaguetisde = Trucha (150g)
calabacin con al homo con
huevos poché  tomate y patata
(2) (300g)
1 Yogur con Hummus con
canela y 30g de palitos de
avena verduras
Alcachofas con Fajitas
jamén integrales de
Doradaala pollo (150g) y
i plancha (150g) verduras
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Dieta Hipocalorica abierta - 1250 calorias

(65 gr de proteinas: 40 gr de grasas; 155 gr de carbohidratos)

Dieta

Desavuno | * 200 ml de leche desnatada
) # 20 gr de pan blanco o integral
Mﬂdia ® Un alimento a escoger del grupo FRUTAS
mafiana

# Un alimento a escoger del grupo VERDURAS

® Un alimento a escoger del grupo FARINACEOS

Comida | & Un alimento a escoger del grupo ALIMENTO PROTEICO
® Un alimento a escoger del grupo FRUTAS

# 20 gr de pan blanco o integral

Merienda | @ Un alimento a escoger del grupo FRUTAS

® Un alimento a escoger del grupo VERDURAS
® Un alimento a escoger del grupo FARINACEOS

Cena & Un alimento a escoger del grupo ALIMENTO PROTEICO
& Un alimento a escoger del grupo FRUTAS
Antes de ¢ 200 ml de leche desnatada o 2 vogures naturales desnatados
acostarse yog S

Aceite: 20 gr = 2 cucharadas soperas para todo el dia, que pueden ser de oliva, soja, maiz o girasol.

OBSERVACIONES

@ Puede sustituir 100 ml de leche desnatado por un yogurt natural desnatado o 40 gr de queso tipo Burgos.

® Cada 10 gr de pan puede sustituirse por una galleta maria.

® Puede condimentar a su gusto con sal (s1 no tiene alguna enfermedad que se lo impida), vinagre, peregil.

laurel, limén, ajo. cebolla v otras hierbas aromaticas.

o Como bebida refrescante puede utilizar agua con o sin gas. gaseosas blancas. colas light, soda, Tab,
Pepsi-diet.

® Se recomienda beber de 1.5 a 2 litros de liquidos al dia, preferentemente agua.

» No debe utilizar otros alimentos que no estén mncluidos en la dieta.

» Los alimentos en conserva pueden utilizarse siempre que sean envasados al natural.

® Los alimentos congelados pueden utilizarse siempre que estén permitidos en la dieta.

® Como edulcorante puede utilizar sacanna, aspartamo u otro edulcorante artificial.

® La preparacion de los alimentos se hara preferentemente al homo, cocidos o a la plancha.
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derramienta imprescindible: Bascula de cocina
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Aceite

CALORIES

Aceite: 10 gr = | cucharada sopera para todo el dia, que pueden ser de oliva, soja, maiz o girasol.

Aceite: 20 gr = 2 cucharadas soperas para todo el dia. que pueden ser de oliva. soja. maiz o girasol. ‘

Aceite: 30 gr = 3 cucharadas soperas para todo el dia. que pueden ser de oliva, soja, maiz o girasol. ‘

https://recetasdecocina.elmundo.es/tabla-caloria

/'\

Servicio Prevencion de Riesgos Laborales de la Diputacion de Caceres


https://recetasdecocina.elmundo.es/tabla-calorias

A Desayuno

= 1100 Kcal/d

e 200 ml de leche desnatada
e 20 gr de pan blanco o integral

Desayuno

= 1250 Kcal/d

e 200 ml. de leche desnatada.
= 1500 kcal/d e 30 gr. de pan blanco o integral.

e 200 ml de leche desnatada
e 40 gr de pan blanco o integral
" 1750 KC al / d e 20 gr ALIMENTO PROTEICO: atun sin aceite, queso o fiembre mag

e 200 ml de leche desnatada
e 40 gr de pan blanco o integral
™ 2000 Kcal / d e 25 gr ALIMENTO PROTEICO: atun sin aceite. queso o fiembre

/\
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A Media Mafiana

= 1100 Kcal/d
e Un alimento a escoger del grupo FRUTAS

= 1250 Kcal/d

= 1500 kcal/d

¢ 50 gr. de pan blanco o integral.
e 20 gr. del grupo PROTEINAS: atun sin aceite, queso o flambre magro.

= 1750 Kcal/d

e 60 gr de pan blanco o integral
= 2000 Kcal/d e 25 or ALIMENTO PROTEICO: atun sin aceite, queso o fier
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Frutas

FRUTAS

Grupo A

300 gr de melon, sandia, pomelo.

Grupo B

150 gr de fresa, albancoque, ciruelas, frambuesas, mandanna, naranja, pifia natural.

Grupo C

120 gr de manzana, melocoton, pera.

Grupoe D

75 gr de chuinmovya, cerezas, plitano, nispero, uvas,

= (ALORIAS DE LA FRITA =
2 52 70

kecal

keal keal

O
170

-t 00

Adelgazar y Salud
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A Merienda

= 1100 Kcal/d
e Un alimento a escoger del grupo FRUTAS

= 1250 Kcal/d

e 200 ml. de leche desnatada.
= 1500 kcal/d e Un alimento a escoger del grupo FRUTAS.

¢ 50 gr. de pan blanco o integral.
. 1750 KcaI/d e 20 gr. del grupo PROTEINAS: atun sin aceite, queso o fiambre magr

e 60 gr de pan blanco o integral
= 2000 Kcal/d e 25 or ALIMENTO PROTEICO: atun sin aceite, queso o fier
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A Antes de Acostarse

= 1100 Kcal/d

= 1250 Kcal/d

e 200 ml de leche desnatada o 2 yogures naturales desnatados

= 1500 kcal/d

= 1750 Kcal/d

e 200 ml de leche desnatada o 2 yogures naturales desnatados

= 2000 Kcal/d 20 or de pan blanco o integral
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Comidas y Cenas

e Un alimento a escoger del grupo VERDURAS
e Un alimento a escoger del grupo FARINACEOS
e Un alimento a escoger del grupo ALIMENTO PROTEICO

e Un alimento a escoger del grupo FRUTAS
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Verduras

VERDURAS

300 gr de acelgas, apio, berenjenas, brecol, calabaza. champifiones. coles, endivias,
Grupo A | esparragos. espinacas. lechuga, pepinos. pimientos, rabanos. tomates, grelos, navizas,
coliflor.

Grupo B | 200 gr de berros. cebolletas, judias verdes. nabos. puerros.

Grupo C | 100 gr de alcachofas. cebollas. coles de bruselas, remolacha, zanahorias.

Servicio Prevencion de Riesgos Laborales de la Diputacion de Caceres



Hidratos de Carbono

FARINACEOS

Grupo A | 120 gr de guisantes o alubias frescas

Grupo B | 100 gr de patatas o bomatos

Grupo C | 40 gr de garbanzos. alubias secas. lentejas. patatas fritas o pan blanco o wntegral

Grupo D | 30 gr de arroz. pastas (macarrones. espaguetis. fideos. etc). harmna. pan tostado. puré de
patata (comercial). sémola o tapioca.
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Proteinas

ALIMENTOS PROTEICOS
Carnes 100 gr de came magra (sin grasa): pollo sin piel, pechuga de pavo. conejo. liebre, caza,
ternera o buey magros
Pescados | 130 gr de pescado azul o blanco
Huevos 2 huevos




Frutas

FRUTAS

Grupo A

300 gr de melon, sandia, pomelo.

Grupo B

150 gr de fresa, albancoque, ciruelas, frambuesas, mandanna, naranja, pifia natural.

Grupo C

120 gr de manzana, melocoton, pera.

Grupoe D

75 gr de chuinmovya, cerezas, plitano, nispero, uvas,

= (ALORIAS DE LA FRITA =
2 52 70

kecal

keal keal

O
170

-t 00

Adelgazar y Salud
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Pan en Comidas

- 1250 Kcalld . 20 gr de pan blanco o integral en Comida

. 1500 kcalld . 20 gr de pan blanco o integral en Comida y cena

. 1750 Kcalld . 20 gr de pan blanco o integral en Comida y cena

- 2000 Kcalld . 40 gr de pan blanco o integral en Comida y cena
:‘/\)
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OBSERVACIONES

- Puede sustituir 100 ml de leche desnatado por un yogurt natural desnatado o 40 gr de queso
tipo Burgos.

- Cada 10 gr de pan puede sustituirse por una galleta maria.

- Puede condimentar a su gusto con sal (si no tiene alguna enfermedad que se lo impida),
vinagre, peregil, laurel, limén, ajo, cebolla u otras hierbas aromaticas.

- Como bebida refrescante puede utilizar agua con o sin gas, gaseosas blancas, colas light,
soda, Pepsi-diet.

- Serecomienda beber de 1,5 a 2 litros de liquidos al dia, preferentemente agua.

- No debe utilizar otros alimentos que no estén incluidos en la dieta.

- Los alimentos en conserva pueden utilizarse siempre que sean envasados al natural.

- Los alimentos congelados pueden utilizarse siempre que estén permitidos en la dieta.

- Como edulcorante puede utilizar sacarina, aspartamo u otro edulcorante artificial.

- La preparacion de los alimentos se hara preferentemente al horno, cocidos o a la plancha

Servicio Prevencion de Riesgos Laborales de la Diputacion de Caceres



Ejemplo

= Judias verdes saltadas+patata cocidat+Lubina
Plancha

i /‘
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Ejemplo

= Parrillada de verduras+Pan+Ternera plancha

i /‘
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‘ Ejemplo

= Ensalada Mixta+Arroz Cocido+ Pollo Plancha

Servicio Prevencion de Riesgos Laborales de la Diputacion de Caceres



Ejemplo

= Espinacas con garbanzos y 2 huevos a la plancha
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Ejemplo
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Ejemplo

= Mil ensaladas chulas (ensaladas de pasta,
legumbres, arroz, ...)
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Ejercicio practico:
Vamos a hacer nuestra
dieta

&
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W Bebidas y pinchos salidas
00 [l 65 147

[
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Muchas gracias a todos
por vuestra atencion

Alimentacion Ejercicio

Sana am» [lisico
SAIUD La siguiente revision en
v 15 dias

/'\
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