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POR UNA VIDA MAS SALUDABLE

Alimentacion y Actividad fisica
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TE ALIMENTAS SALUDABLE

La situacion epidemiolégica actual de la poblacién chilena supera la
expectativa de vida sobre los 75 anos de edad. Lo cual ha
conllevado a la necesidad de realizar acciones enfocadas hacia la
mejora de la calidad de vida en todos los grupos etarios. Educar en
cuanto a alimentaciéon y nutricion constituye el pilar fundamental
para la prevencién de enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT)
como Ia obesidad, enfermedades cardiovasculares,
hipertension arterial, diabetes mellitus tipo 2, cdncer, osteoporosis,
anemia, entre ofras. En dichas enfermedades el componente
genético cumple un rol preponderante, pese a ello el realizar
cambios en los factores ambientales es el mayor responsable del
creciente aumento de dichas enfermedades en personas
susceptibles. Con respeto a los factores ambientales la alimentacion
es uno de los mas importantes. El hecho de adquirir habitos de
alimentacion saludable a edades tempranas contribuye a prevenir las
enfermedades crénicas y alcanzar una mejor calidad de vida.

¢, Qué significa tener una alimentacién saludable?

Es aquella que proporciona toda la energia y los nutrientes que cada
persona necesita para crecer, desarrollarse y mantenerse sano.
Significa comer abundantes verduras y frutas diariamente, tomar
leche o yogur descremados, preferir el pescado, pavo, pollo o
carnes rojas sin grasa, comer legumbres, granos enteros y beber
mucha agua. Estos alimentos aportan una cantidad suficiente de
proteinas, grasas esenciales, minerales, vitlaminas, antioxidantes y
agua. Gracias a ellos, nuestro cuerpo funciona bien y crea los
mecanismos necesarios para defenderse de las enfermedades.
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RIESGOS DE UNA MALA ALIMENTACION

DESNUTRICION
ANEMIA
DEFICIENCIAS DE

MICRONUTRIENTES ENFERMEDADES

CARDIOVASCULARES

ANOREXIA

BULIMIA OBESIDAD

SOBRE PESO

TRASTORNOS
DEL SUENO
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RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SANA

Se ha demostrado que una buena alimentacién previene Ias
enfermedades crénicas como la obesidad, hipertension arterial,
enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2 y algunos
tipos de cdncer. De éste modo, la alimentacion saludable permite
mejorar la calidad de vida de las personas en todas las edades.
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VIDA ACTIVA

Segun la Organizaciéon Mundial la salud (OMS) Se considera actividad
fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia. ;Por qué es importante
realizar actividad fisica? Manejaras el estrés y te sentiras mas feliz y
relajado. Te sentirds dgil y con mas energia. Te verds mejor y serd mds
facil mantener un peso adecuado. Podrdas prevenir o controlar
enfermedades como obesidad, diabetes y presion alta. Compartiras
con tu familia y amigos y conocerds ofras personas Para los adultos
de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o
en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas
domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto
de las actividades diarias, familiares y comunitarias.
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QUE ES LA ACTIVIDAD FISICA

Se entienden por Actividad Fisica todos los movimientos naturales y/o
planificados que realiza el ser humano obteniendo como resultado un
desgaste de energia, con fines profilacticos, estéticos, desempeno
deportivo o rehabilitadores. La actividad fisica es todo tipo de
movimiento corporal que realiza el humano durante un determinado
periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad laboral y en sus
momentos de (ocio), que aumenta el consumo de (energia)
considerablemente.

Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente
consumo de energia. Ello incluye los deportes, el ejercicioy otras
actividades, tales como el juego, el caminar, las tareas domésticas, la
jardineria o el bdile.

La intensidad de las diferentes formas de actividad fisica varia
segun las personas. Dependiendo de la forma fisica de cada uno,
algunos ejemplos deactividad fisica_moderada serian caminar a
paso ligero, bailar o realizar las tareas domésticas.

Algunos ejemplos de actividad fisica vigorosa serian: correr, andar
en bicicleta rdpido, nadar rdpido o mover grandes pesos.
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http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/actividad-fisica-0
http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/actividad-fisica-0

Activate!

Las personas inactivas deben comenzar realizando pequenas
cantidades de actividad fisica, e incrementar gradualmente su
duracion, frecuencia e intensidad. Los adultos inactivos, ancianos o
con limitaciones impuestas por su enfermedad obtendran
beneficios adicionales al aumentar su actividad.

Las embarazadas, las mujeres con partos recientes y las personas
con problemas cardiacos pueden necesitar precauciones
adicionales y tener que buscar asesoramiento médico antes de
intentar alcanzar los niveles recomendados de actividad fisica.
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http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/actividad-fisica-0
http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/embarazo

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

Principales beneficios:
Fiai Corazon

MEJORA LA POSTURA CORPORAL DISMINUYE LA PRESION ARTERIAL
MANTIENE Y MEJORA LA FLEXIBILIDAD st s
FAVORECE LA CALCIFICACION DE LOS HUESOS
AUMENTA LA MASA MUSCULAR

DISMINUYE LA INCIDENCIA DE DIABETES Y ACV

Salud Nutricién

AUMENTA LAS DEFENSAS REDUCE EL SOBREPESO

MEJORA LA DIGESTION

MEJORA LA CAPACIDAD RESPIRATORIA

Cesfam Villarrica

PROVEE MAYOR BIENESTAR
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iCon simples habitos saludables
podés mejorar tu calidad de vida!
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8 BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

! Reduce el
¥ colesterol

)} Controla el
peso corporal

Disminuye el
%2 estres

L Reduce la

posibilidad de
padecer diabetes

'3

m'iﬁutos
al dia
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Previene los dolores

' osteoarticulares

yosteoporosis

Evitala ansiedad
y ladepresion

y Reduce laaparicion
/" de cancer de colon
y mama

Reduce el riesgo de
enfermedades
cardiovasculares

— SALUD

R&\»/\\ ‘/Ulq

NP
G\ ety
T
Lod)

Guia Anticipatoria de 20 a 64 anos



10

Actividad Fisica recomendada por la OMS

* De 18 a 64 anos

— Acumularun minimode 150
minutos semanales de
actividad fisica aerobica
moderada practicada en
sesiones minimas de 10
minutos

— O bien, 75 minutos a la
semana de actividad fisica
moderada y vigorosa
combinada.

— Realizar dos veces por
semana actividades para el
fortalecimiento de los
grandes grupos musculares.

CADA SEMANA TRATA DE AUMENTAR TU ACTIVIDAD FiSICA UTILIZANDO ESTA GUIA

RECORTA
O REDUCE

Si eres inactivo:

- Utiliza escaleras en vez del ascensor
-Guarda el mando de la tele

- Muévete por la casa

- Estira mientras esperas o estas en fila
B = o

Si haces priactica habitual:
- Cambia tu rutina si te aburres

Ves a ple a las tiendas o a hacer encargos
Trabaja en el jardin o haz tareas de casa
Aparca el coche lejos del lugar de destino
Haz actividades extras durante el dia

Sube las escaleras en lugar de coger el ascensor

iii SOBRETODO DIVIERTETE Y SUERTE !!!
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sedentarismo: demasiado riesgo poco beneficio

Porcentajes de aumento de los Recomendationes
factores de riesgos para la salud,
comparado con gente activa

Realizar un
minimo de
30 minutos
diarios de

270% Accidente

cardiovascular
160% Diabetes

100% Cardiopatia

isquémica
Osteopordsis '
yfracturas o ° v Estacionar el auto a
Cancer ¢ ) cuadras del W.
de colon — v’ Dar un paseo durante el
3! descanso del mediodia.
arterk Es un factor mem;"::“m
o Cancer de determinante dg .
60% mams SO B8 NepaOn o e i,
Infogratia @) TELAM
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EJEMPLOS DE ACTIVIDADES Y SU INTENSIDAD

Intensidad Leve
Caminar lento
Planchar
Pintar muros
Poner o sacar cosas en su casa

Tocar un instrumento musical Intensidad Alta

Caminar rdpido en subida
Nadar con esfuerzo moderado
Subir escaleras

Saltar la cuerda

Intensidad Moderada Trotar
Limpiar ventanas Andar en bicicleta rapidamente
Trapear

Barrer

Podar arbustos

Caminar rapido

Andar en bicicleta en un terreno

QUE TIPO DE ACTIVIDAD FISCA ES RECOMENDABLE
Hay tres tipos de actividad fisica que deben combinarse:

Los que aumentan la capacidad aerébica y las que mejorardan
la capacidad cardiovascular

Los que mejoran la flexibilidad de las articulaciones, tendones
y ligamentos

Los que aumentan la fuerza muscular
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Cuales actividades aumentan la capacidad aerébica

Son ejercicios de modera intensidad continuos vy
regulares. La respiracion se acelera y trabajan diferentes
grupos musculares coordinadamente.

Este tipo de actividad permite mantener el corazén y los
sistemas respiratorios y vasculares en buenas
condiciones.

Ademds produce un gasto de calorias que ayuda a
controlar el peso corporal

Ejemplos: Caminar, andar en bicicleta, bailar, nadar,
trotar, saltar, entre ofros
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CUALES ACTIVIDADES MEJORAN LA FLEXIBILIDAD

La flexibilidad ayudan a mejorar la movilidad articular, muscular y
prevenir lesiones. Se Ilogran elongando diferentes grupos
musculares, deben hacerse suavemente, en la posicion correcta
por 20 a 30 segundos. No balancearse o hacer movimientos
repetitivos. Realizar al menos tres veces por semana

Ejemplos : yoga, pilates, elongaciones dirigidas , thai chi
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CUALES ACTIVIDADES MEJORAN LA FUERZA

Permite tener muUsculos fuertes y huesos resistentes, ayuda aprevenir la
osteoporosis. Son actividades donde al trabajo muscular se le opone
cierta resistencia

Ejemplos: Hacer abdominales, hacer pesas, subir escaleras
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RECUERDA ESTOS CONSEJOS TE SERAN UTILES

- SALUDABLES

La practica correcta y continua de
los habitos saludables beneficia
mucho a nuestra salud, alimenta

Sostener un ritmo de
sueno saludable para
descansar y generar
energias para el
desempeno de las tareas
del nuevo dia.

f7\

Tomar medidas para
mejorar la salud mental y
descargar la tension
nerviosa diaria para evitar
estrés, ansiedad,
depresiones...
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Una buena
salud sexual es
cardiosaludable

y relaja nuestra mente.

Programa Promocién

alimentacion
. correcta que aporte un
equilibrio nutricional al
organismo con suficiente
~ ingesta de hidratos de
carbono, lipidos, proteinas,
minerales y vitaminas.

Disfrutar del tiempo libre
de una forma eficiente y
placentera.

©

Prevenir en lo posible
accidentes domésticos,
laborales y de trafico.

@ Practica continua |

de ejercicio fisico y
deporte para fortalecer
musculos y huesos,
potenciar el corazon,
mejorar la circulacion

sanguinea, relajar la mente y

quemar calorias.

Ejercitar la mente para
que funcione
correctamente y evitar el
deterioro cognitivo y la
aparicion de demencias.

00

Evitar el consumo
excesivo de alcohol,
drogas de abuso,
medicamentos y tabaco
que son perjudiciales para
la salud.
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SI TIENE DUDAS O BUSCA INFORMACION CONTACTENQOS
AL FONO 452419066

SIEMPRE ESTAMOS DISPUESTOS A COLABORAR CON SU
SALUD Y LA DE SU FAMILIA
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