Guia de estudio

EDUCACION FISICA

Trabajo practico N°1 ( 5tos ailos, mujeres y varones.)

TURNO MANANA Y TURNO NOCHE

Actividades: Cuestionario.

1- ¢Como debe ser una alimentacidn saludable?
2- ¢Cual seria La racidn diaria de alimentos que debo consumir?

3- Investigue:
A ¢cudles son los alimentos saludables y cuales los no saludables?

B- éCudles pueden ser los efectos de una mala alimentacion?

Alimentacion saludable

Alimentarse no es comer solo por comer, para que resulte saludable, nutritiva y sea correcta
debe llevar ciertos requisitos, tales como que sea

completa, equilibrada, suficiente, variada, adecuada e inocua. Una alimentacién inocua se
refiere a que su consumo habitual no implique riesgos para la salud.

La dieta es un conjunto de alimentos y platillos que se consume cada dia.

Ser variada. Debe estar constituida por diferentes tipos de alimentos, ya que no existe
ningun alimento que, por si mismo, aporte todos los nutrientes. Suficiente en energia y
nutrientes para mantener las funciones vitales y las actividades diarias, tanto fisicas
como intelectuales.

¢QUE SE ENTIENDE POR ALIMENTACION SALUDABLE?

La alimentacién saludable es aquella que aporta a cada individuo todos los alimentos necesarios
para cubrir sus necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la vida (infancia,
adolescencia, edad adulta y envejecimiento), y en situacion de salud. Ten en cuenta que este




apartado hace referencia a la alimentacién saludable en general, y lo puedes utilizar como base
en tu alimentacién diaria. En caso de presentar sintomas especificos relacionados con la
enfermedad o el tratamiento, debes dirigirte al apartado de recomendaciones dietéticas
especificas.

Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en funcién de su edad, sexo, talla,
actividad fisica que desarrolla y estado de salud o enfermedad.

Para mantener la salud y prevenir la aparicién de muchas enfermedades hay que seguir un estilo
de vida saludable; es decir, hay que elegir una alimentacién equilibrada, realizar actividad o
ejercicio fisico de forma regular (como minimo caminar al menos 30 minutos al dia) y evitar
fumar y tomar bebidas alcohdlicas de alta graduacion.

¢QUE CARACTERISTICAS DEBE DE TENER UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?

Una dieta saludable tiene que reunir las caracteristicas siguientes:

Tiene que ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo:

hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua.

Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos guardando una
proporcién entre si. Asi, los hidratos de carbono (CHO) han de suponer entre un 55 y un
60% de las kcal totales al dia; las grasas, entre un 25 y un 30%; y las proteinas, entre un
12 y un 15%. Ademas hay que beber de 1,5 a 2 litros de agua al dia.

Tiene que ser suficiente: la cantidad de alimentos ha de ser la adecuada para mantener
el peso dentro de los rangos de normalidad y, en los nifios, lograr un crecimiento y
desarrollo proporcional.

Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la actividad fisica que se realiza,
al trabajo que desarrolla la persona y a su estado de salud.

Tiene que ser variada: debe contener diferentes alimentos de cada uno de los grupos
(lacteos, frutas, verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes y aves, pescados,
etc.), no solo porque con ello serd mas agradable, sino porque, a mayor variedad, habra

también una mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios



Pirémide de k2 Alimentacion Saludable (SENC, 2004

CONSUMO OCASIONAL

CONSUMO DIARIO 4




¢QUE CARACTERISTICAS DEBE DE TENER UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?

Los alimentos se agrupan en funcidon de su composicion mayoritaria en nutrientes, reflejada en
las tablas de composicién de los alimentos, que son muy utilizadas para planificar la dieta. Otra
forma de clasificarlos se basa en la utilizacién o rentabilidad que el organismo obtiene de cada
uno de los nutrientes contenido en un alimento determinado.

Ciertos nutrientes, como el hierro y el calcio, por ejemplo, se encuentran muy repartidos en
alimentos como legumbres y verduras; sin embargo el organismo no los aprovecha tan
Optimamente como cuando proceden de la carne y derivados y de la leche, respectivamente.

Basicamente, los alimentos se agrupan en los siguientes grupos: energéticos, que incluyen los
hidratos de carbono (CHO) y las grasas; plasticos (proteinas), que intervienen como
constructores; y reguladores (vitaminas y minerales).

Puedes ver esta clasificacion en la tabla 3; la tabla 4 muestra los nutrientes que aportan los
distintos alimentos.

Tabla 3

CHO: pasta, arroz, legumbres, patatas,
cereales, bolleria, pan, azucar.

Grasos: aceites, mantequilla, margarina, nata,
tocino, etc.

ENERGETICOS

Proteicos: carne, pescado, huevos, embutidos,
legumbres, frutos secos.

Lacteos: leche, yogur, quesos, natillas, flanes,
etc.

PLASTICOS

Hortalizas y verduras: preferentemente crudas.

REGULADORES Frutas: preferentemente crudas.




Tabla 4

ALIMENTOS NUTRIENTES

LECHEY i , -

DERIVADOS Calcio, proteinas, vitaminas grupo B, Ay D.
CARNE, HUEVOS Y Proteinas, grasas, hierro, zinc, vitaminas grupo B,
PESCADOS Ay D.

CEREALESY

DERIVADOS Y CHO, proteinas, vitaminas del grupo B, fibra.
LEGUMBRES

FRUTAS, VERDURAS - : .

Y HORTALIZAS Vitaminas, CHO, fibra y minerales.
GRASAS Y ACEITES Grasas y vitaminas A, E, Dy K.
GOLOSINASY

AZUCARES cHO

¢QUE CANTIDAD DE CADA ALIMENTO SE DEBE CONSUMIR?

El concepto de cantidad esta unido al de raciéon. Por racion entendemos la cantidad o porcién de
alimento adecuada a la medida de un plato «normal»; también puede hacer referencia a una o
diversas unidades: huevo, yogur, piezas de fruta, etc. En la tabla de frecuencia recomendada
para cada grupo de alimentos, encontraras las medidas caseras y su peso por racién equivalente
para un adulto sano (tabla 5). Pero recuerda que son recomendaciones generales, si presentas
poco apetito o algln sintoma especifico debes seguir las recomendaciones para esta situacion
(ver «Si tengo poco apetito y me cuesta comer, ¢{Qué puedo hacer») o bien el apartado
«Recomendaciones dietéticas especificas».




Tabla 5

FRECUENCIA RECOMENDADA PARA CADA GRUPO DE ALIMENTOS

Grupos de Frecuencia Peso de cada racion Mediadas caseras
alimentos recomendada (en crudo y neto) 1 plato normal
1 pieza mediana
FRUTAS =3 120-200 g 1 taza de cerezas, fresas
2 rodajas de melon
VERDURAS 1 plato de ensalada vati ada
. 150-200 g 1 plato de verdura cocida
* = 1 tomate grande
‘.g 2 zanahorias
CTEOS 2 200-250 ml de leche 1 taza de leche
LA % g 200-250 g de yogur 2 unidades de yogur
% 34 80-125 g queso fresco 1 tarrina pequena
R = 40-60 g queso semicurado 2-3 lonchas
30 g queso curado 1 loncha
ACEITE
DE OLIVA bm 3-6 10 ml 1 cucharada sopera
PAN 40-60 g de pan 3-4 rebanadas o un panecillo
CERE.;;LES ’ 34 30 g cereales desayuno Y2 taza
30 g galletas “Maria” (mejor integral) | 5 a 6 unidades
PASTA, ARRO 60-80 g seco 1 plato hondo raso
MAIZ 46 150 g cocido (mejor integral)
Y PATATA - 150-200 g de patatas 1 patata grande o 2 pequefias
E
£ 60-80 g seco 1 plato hondo raso
el a ¥ — 150 g cocido (garbanzos, lentejas, judias)
&
2 45
S
PESCADO W S | 1awy | 1501708 1 filete
CARNES MAGRAS, % 34 130150 1 filete pequefio _
AVES = | came magra 1 cuarto de pollo o conejo
L% ]
e
HUEVOS ~ “~ B s 1 huevo
huevos
FRUTOS SECOS *7% * 37 20-30g Un pufiado o racion individual
EMBUTIDOS Y %
CARNES GRASAS, g
BOLLERIA, HELADOS,
GOLOSIMAS §
ACTIVIDAD FISICA Caminar a buen ritmo
o - Diario =30 minutos Clases colectivas de ejercicio
=0 ‘ é e Nadar, bicicleta
. % 1 vaso. Preferiblemente agua,
AGUA también infusiones, caldos
. 200- 250 ml desgrasados, refrescos sin
(y liquidos de bebida) azlcar...




¢COMO PLANIFICAR LA DIETA PARA QUE SEA
EQUILIBRADA Y SALUDABLE?

Una alimentacion saludable consiste en comer de todo sin exceso y distribuir los
alimentos a lo largo del dia con un esquema semejante al siguiente:

Ejemplo de menu diario:

Tabla 6
Desayuno Mﬁdm Comida Merienda Cena
manana
- Leche o - Infusion. | - Pasta, patata, | - Leche o - Ensalada o
yogur. arroz o yogur. verdura.
- Pan, lesumbre
- Pan, galletas | queso o 8 ' - Cerealeso | - Carne,
(tipo Maria) jamon. - Carne, galletas pescado o
o cereales. scado o huevos.
- Fruta. ﬁevus - Fruta.
- Fruta. ’ - Guarnicion:
- Guarnicion: patatas o
ensalada o arroz.
verdura.
- Pan.
- Pan.
- Fruta o
- Fruta. postre

|acteo.
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