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“Comer es una necesidad, pero comer
de forma inteligente es un arte”
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Cémo reemplazo la sal y en qué cantldades?

Es muy importante identificar los Me aver que
cambios y si son positivos como

mantenerlos, pero si por el contrario

son negativos, como eliminarlos?

il R mento cambié mis habitos
Me siento

nludablo?

bien hidratado significa tomar

La actividad fisica.
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el agua a una alimentacion saludable. ' antes o después? —

enclas de una lactancla

er a deshoras puede alterar nu

han p que en la

Falsa creencia? La obesidad puede
la es un factor i

por los
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La Insulina y la leptina, qué
papel juegan en nuestra
alimentacién y porque es tan
importante vigilar estos
niveles?

para hacerte la vida

RUTA D

CONOCIMIENTO

mos una guia para evllarlo.

A

ceilEs oo

Somos conscientes de si son correctas o Aca vamos a describir cuales son buenos, cuales  Donde se encuentra, que debo hacer? Cémo lo debo incluir en mi alimentacién? Es bueno Recordemos un poquito los grupos de
les contaré que pasa. simplemente estoy a la moda? Que hacer y cual no y como debemos utllizarlos. para mis hijos? allmentos y su aporte a la salud.
elegirl
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Es de mal gusto dejar
omida en el plato?

La pandemia nos llevé a una b los lacteos se han convertido
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E pandemia, acumular . :
. , Que es la microbiota 5Que y cuando comer
kilos de mas puede ; : . .
intestinal y que papel en tiempos de Covid- !

acarrearnos mas :
0 o juega enla salud o 192 ,
problemas que nunca. durante pandemia.
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OBJETIVO GENERAL

Proporcionar unas recomendaciones sencillas pero
muy Utiles a nivel de eleccidon de la dieta, nimero
de comidas y eleccion de alimentos dentfro de
cada grupo de alimentos.
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OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

Como hacer una Establecer el .Es el ejercicio fisico
buena eleccidn nUmero de el complemento
de la dieta comidas y perfecto?

horario



POSITIVA | POSTVAEDUCA

EVALUEMONOS
SONDEO




e

POSITIVA EDUCA
P

ensando en ti

POSITIVA

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

La eleccion de una dieta es uno de los

pilares bdsicos de cara al tratamiento de la -
obesidad y la diabetes mellitus fipo 2. ] |
Una dieta basada en el consumo de fruta y
verdurq, cereales integrales y aceites |
cardiosaludables, como la Dieta
Mediterrdnea o la dieta DASH, puede |
ayudar a un buen conftrol tanto de las
glicemias como de los factores de riesgo (

r @

cardiovasculares.
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. Que es la dieta DASH ?

DASH es la sigla en inglés de
Dietary Approaches to Stop
Hipertension (Enfoques Dietéticos
para Detener la Hipertension)
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La dieta DASH incluye menus
con muchos vegetales, frutas y
productos [adcteos con bajo
contenido de grasa, asi como
cereales integrales, pescado,
carne de ave vy frutos secos.
Ofrece porciones limitadas de
carnes rojas, dulces y bebidas
azucaradas.
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5Cudl es la Dieta mediterrdnea?

Se conoce como dietfa mediterranea al
modo de alimentarse basado en unao
idealizacion de algunos patrones dietéticos
de los paises mediterrdneos, especialmente:
Espana, Italia, Grecia, Marruecos, San
Marino, Chipre y Croacia.
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Trigo

El cereal (que significa crecer) es el pilar basico de la
alimentacion mediterrdnea. Y si hay que elegir uno, el
trigo es, sin duda, el rey.

»Hoy en dia puede tener cierta mala prensa por el
gluten, pero si no hay intolerancia a esta sustancia es
un alimento muy saludable.

»Es una gran fuente de hidratos de carbono, un
nutriente bdsico que te aporta energia.

»Lo mas habitual es comerlo como pan, harina, pasta,
aungue también puede comerse el salvado y el
germen (este Ultimo se considera un superalimento por
los nutrientes que confiene).




POSITIVA

W

POSITIVAEDUCA
Pensando en ti

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Aceite de oliva

Si hay algun alimento emblemadatico de
la Dieta Mediterraneaq, ese es el aceite
de oliva. El cultivo del olivo es uno de
los mdas antiguos de esta zong,
remontandose 4.000 anos antes de
Cristo.
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Numerosos estudios han demostrado que:

> Ayuda a prevenir el cancer de mama o a
mejorar el perfil lipidico (reduce el colesterol malo
y aumenta el bueno).

»Para conservar sus propiedades medicinales es
importante que el aceite sea virgen exira. Si es
refinado pierde sus virtudes protectoras.

>Ufilizalo tanto para cocinar como para
aderezar, pero ten en cuenta que es caldrico:
solo una cucharada (10 ml) contiene 920 Kcal.
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Ajo y cebolla
Aunque proceden de

Oriente, griegos Yy romanos
descubrieron sus propiedades
medicinales y [os introdujeron en
nuestra cultura, por eso qgjos vy
cebollas son dos "clasicos" en los
platos mads fipicos de la Dieta
Mediterrdnea.
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La variedad de cebolla morada es la que contiene mas
quercetina, una sustancia con accion antiinflamatoria y
analgésica.

El ajo, ademds de realzar el sabor de cualquier guiso, es
uno de los mejores antibidticos naturales que

existen. Ademads, se ha demostrado que consumir mas de
10 g de gjo al dia (unos dos dientes) disminuye el riesgo de
cancer.
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Pimiento o Pimenton

>Llevado desde América por Cristobal Coldn, ha
acabado convirtiendose en un imprescindible en la
dieta mediterrdnea. De ahi que sea ingrediente
obligado en sofritos para preparar platos como la paella,
o el protagonista de recetas como Ila escalivada
(pimiento, berenjena y cebolla la horno).

»100 g de pimiento rojo aportan 190 mg de vitamina
C, el triple que las naranjas.

También concentra grandes dosis de
zeaxantina, antioxidante que previene enfermedades
oculares.
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Lechuga

>Es la auténtica protagonista de todas las
ensaladas mediterrdneas. Se sospecha que su
origen se remonta a la época de los romanos,
que acostumbraban a servir lechuga en todas
las comidas, aungue podria ser anterior.

>Deberia consumirse a diario ya que tiene una
larga lista de nutrientes: vitamina A, del grupo B,
potasio, calcio, fosforo, magnesio... Y todo
por solo 18 kcal por 100 g de alimento.

»Es muy rica en fibra, por lo que puede
provocar flatulencias. Masticala bien
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Zanahoria

»Las zanahorias silvestres han crecido de forma
natural en la region mediterrdnea desde
siempre, por eso es otro de los vegetales estrella
de la Dieta Mediterrdnea, aunque las
variedades que encontramos en el mercado
tienen origen diverso.

>Es la hortaliza mas rica en betacaroteno o
provitamina A, esencial para la salud de la vista,
la piel y las mucosas.

»Ademas, es un gran digestivo natural que
calma el dolor de estbmago y combate la
diarrea.
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Tomate

»Procedente también de América, el tomate forma
parte de recetas centenarias de la cultura
mediterrdnea.. Es la base de cualquier sofrito e
ingrediente imprescindible en ensaladas.

»Gran fuente de licopeno, un potente anfioxidante
que combate el dano que provocan en las células
los radicales libres, profegiéndote asi  de
enfermedades, entre ellas el cancer.

>Si lo preparas en salsa con aceite de oliva
virgen potencias aun mas la accidn de su licopeno.
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Leguminosas y Legumbres

>El consumo de lentejas o guisantes en la regidon
mediterrdnea se remonta a la Anfiguedad. Estas
legumbres eran muy apreciadas tanto por los griegos
como por los romanos. Otras como las judias proceden
de América, pero también estdn muy infegradas en
nuestra dieta.

> Las legumbres son una gran fuente de proteina
vegetal que, si se combina con cereal, aportan todos
los aminodcidos esenciales que el organismo necesitq,
es decir, tantos como la carne pero sin grasa saturada
ni colesterol.

»Ademds, son una buenisima fuente de hidratos de
carbono de absorcion lenta y de fibra.
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Sardina

>El pescado es otro de los alimentos obligados de
la Dieta Mediterrdnea. Cualquier variedad es
recomendable, pero si fuvieramos que elegir
alguna optariamos por la sardina.

»Ademas de popular, es econdmica. Y aungue se
la ha tildado de "pescado de segundad’,
seguramente por su bagjo precio, estudios
cientificos han demostrado que su riqueza en
grasas omega 3 es muy alta, por eso es un gran
aliada de la salud cardiovascular.

#
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Carne blanca

>Tradicionalmente, los pueblos mediterrdneos
han consumido mads pescado que carne. Y la
carne mds consumida era de ave (carne
blanca). La ingesta de carne roja aumentd con
las invasiones de los pueblos germanos, grandes
consumidores de este tipo de carne, pero no €s
tan propio del Mediterradneo.

»Las carnes blancas contienen mucha menos
grasa saturada y colesterol que las rojas. Pollo,
pavo y también conejo son buenas opciones.
Elige siempre las partes magras de la carne.
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Higos y uvas

»Las higueras y las vinas, como los olivos, son
gran parte de la esencia del Mediterrdneo. De
hecho el vino, producto de la uva, se consume
en esta zona desde tiempos inmemoriales.

>»La uva es un gran fuente de resveratrol, un
potente antioxidante que combate la accion
danina de los radicales libres y protege tus
células.

>Y los higos, jugosos y tiernos, son la fruta que
aporta mas calcio: 35 mg por 100 g de alimento
sison frescos, y 162 mg si son secos.
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La familia de las coles

»Coles, brocoli, coliflor o nabos son las verduras
protagonistas de la Dieta Mediterrdnea en invierno.
ldeales para prepararlas al vapor, hervidas o elaborar
reconfortantes caldos.

> Las cruciferas contienen glucosinolatos como el Indol-3-
carbinol (abunda en la coliflor) y el sulforafano (se
encuentra sobre todo en el brocoli), potentes sustancias
anticancerigenas.

»Ademads, son grandes desintoxicantes naturales que

ayudan a limpiar tu organismo /

i
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Naranja

> Originaria de extremo Oriente, los arabes la
intfrodujeron en la Peninsula en el siglo X y ha
acabado convirtiéndose en una de las frutas mas
populares de la regidon mediterrdnea.

>»Tomarla en zumo es una sabrosa forma de obtener la
vitamina C que fu organismo necesita. Un nutriente |
esencial para protegerte de infecciones. Ademdads, es
aconsejable en personas que sufren anemia porque
favorece |la absorcion del hierro.

>La naranjas también estimulan la eliminacién de
acido Urico a través de la orina.
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Almendras y avellanas

Aunqgue es originaria de Ching, la avellana se cultiva en la
zona Mediterrdneo desde hace siglos. Ademas, Espana es un
gran productor y cuenta con denominaciones de origen
como la avellana de Reus:

Son riguisimas en acido oleico y vitamina E (potente
antioxidante).

En cuanto a la almendra, aungue su cultivo se remonta 5.000
anos atrds a la antigua Persia, los fenicios la infrodujeron en la
Peninsula y en la Espana musulmana fue un ingrediente de
lujo en la cocina.

Son fuente de proteinas vegetales, grasas sanas y mucho
calcio, por eso es una alternativa a la leche.
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Yogur

»Aunqgue el mdas popular es el yogur griego, la
procedencia de este Idcteo que se obtiene de
la fermentacién bacteriana de la leche se situa
en Turquia.

>El yogur se digiere mas facimente que la
leche, contiene menos grasas y, lo mejor de
todo, aporta bacterias buenas que equilibran la
microbiota intestinal. Y una microbiota en
equilibrio es bdsica para una buena salud
general, ya que interviene en muchos procesos
del organismo.
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Pero, scudl es el secreto para que sus bondades sean tantas? Segun la Fundacion
Dieta Mediterrdneq, estos beneficios se deben concretamente a:

> El tipo de grasa que caracteriza a esta dieta: aceite de oliva, pescado azul y frutos
$SeCos.

»Las proporciones de los nutrientes principales que fienen sus recetas: cereales y
vegetales como base de los platos, y carnes o similares solo como guarnicion.

»La riqueza en micronutrientes que contiene, fruto de la utilizacidon de verduras de
termporada, hierbas aromaticas y condimentos.

>La Dieta Mediterrdnea ha sido reconocida por la UNESCO como Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Humanidad.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables A
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
= jugo (1 vaso pequeno al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mads vegetales y

mayor variedad, mejor. Las Coma una variedad de

patatas (papas) y las patatas granos (cereales) integrales

fritas (papas fritas/papitas) (como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,

PROTEINA y arroz integral). Limite los

granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;

&. M ANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School =i
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

. J
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Complemento ideal:

>»La actividad fisica necesaria para prevenir la
obesidad se estima en unas 1000-2000 Kcal extra a
la semana.

> Que sea de forma aerdbica, progresiva durante
30-60 minutos y que se pueda fraccionar en
sesiones minimas de 10 minutos.

»Conviene empezar por ejercicios de intensidad
baja para poco a poco aumentarlos de manera
progresiva hasta llegar al objetivo del 50-70% de
FCM (siglas de frecuencia cardiaca madaxima). Y
readlizar ejercicios de fuerza con cargas que
permitan hacer entre 8-12 repeticiones (50-70% de
fuerza maxima).



https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2020/11000/Exercise_for_Weight_Loss__Further_Evaluating.22.aspx
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Borde superior Cabeza/cuello en
del monitor al nivel posicion recta.

de los ojos 0 algo Hombros relajados.
por debajo.

No olvidemos en esta pandemia:

45 a 55 cm. Vit
»No hay que olvidar gue estar senfado mucho / Antebrazosy
tiempo es una prdctica peligrosa y nada sana, e o un poco s,

>10 cm., para apoyo
de antebrazos.

maxime si s&e combina con poca prdctica de
actividad fisica. Il

Raton/dispositivos =
de entrada préximos e—

>»De hecho, esta combinacion aumenta el al tecado.

Antebrazos,
muiiecas y
manos en
linea recta.

Codos pegados

' al cuerpo.

resgo de mortalidad lo mismo que el tabaco o Ao —
. 0 Un poco Més. Muslos y espalda a
|O Ob@SldOd P g 90° 0 un poco mas.

al suelo 0 sobre
un reposapiés. ®

® Holgura entre el borde

{_;Tﬁ del asiento y rodillas.
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:Cudles son los tipos de dietas mas frecuentes?

Dieta hipocaldrica.............. Baja en calorios.

Dieta por puntos. .....c............ Cada alimento fiene puntaje.
Dieta paleo. .....cccocovvvunnnnnnn.l. Carne, pescado, frutos secos.
Dieta proteica. ...................... 80% de proteina diaria.

Dieta detoX .......cocoevviieiiinnn..l. Especifica para desintoxicar .

Dieta alcalina..................... Basada en el pH de los alimentos.
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Dieta vegetariana...................... No productos de origen animal.

Dieta de la fertilidad...................Exclusiva para mujeres con problemas de
concebir.

Dieta Ornish.....ccoviiiiiiii, Ovolactovegetariana y apoyo grupal.
Dieta de |la Clinica Mayo............ Modificacion de hdbitos alimentarios.
Dieta TLC . i . - - - Wi ciivie, S, Exclusivamente para bajar el colesterol.
Dieta Mental........cccooiviiiiinil. El alimento que le proporcionas a tu mente

el gue determina todo el cardcter de tu vida.
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> Comer mal nos hace mas vulnerables a la COVID-19

»>El papel de la obesidad y enfermedades asociadas como |a
diabetes tipo 2 en covid-19 plantean la necesidad de unir
esfuerzos para reducir esta enfermedad metabdlica.

» Dada la gran prevalencia de este fipo de enfermedades,
comprender el papel de la obesidad en la covid-19 deberia
convertirse en un objetivo prioritario.

»La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha reconocido que
la falta de actividad fisica es un factor de riesgo importante para
aumentar el nimero de personas que enferman y la mortalidad
prematura. De hecho, las estimaciones de 2020 indicaban que
no cumplir con las recomendaciones de actividad fisica es
responsable en todo el mundo de mds de 5 millones de
muertes cada ano. Dimensiones de pandemia, sin duda.



https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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CONCLUSIONES

1.Asesorese de un profesional que le aconseje cual es su dieta, de acuerdo
a sus necesidades.

2. No elija dietas porque estén de moda.
3. No se deje enganar por la publicidad.

4. Viva cada dia como si fuera el Ultimo y ajuste lo que haya
que ajustar.!!
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