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Guia practica para la promocion de la salud a través de la actividad
fisica y la alimentacion en las mujeres de Gipuzkoa
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Las mujeres de 30 a 60 afios desempefian diferentes labores de forma simultanea, como las del
hogar; cuidar de nifios y nifias y mayores; desarrollar un trabajo remunerado fuera de casa. Todo
ello puede influir en su bienestar fisico y mental. Sequir una alimentacion adecuada y practicar
actividad fisica de forma regular pueden contribuir de modo significativo a que las mujeres

gocen de buena salud a lo largo de toda su vida.

—
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Es por ello que, D'elikatuz -centro de interpretacién de la alimentacién y la gastronomia- en

colaboracion con la Diputacion Foral de Gipuzkoa y con la ayuda inestimable de diferentes
profesionales, ha considerado necesaria la elaboracion de esta guia, con la que pretende ayudar a
este grupo poblacional a promover una correcta alimentacion y actividad fisica con el objetivo de

mejorar la calidad de vida.
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cAmbios que vAriAn lAs necesidAdes
nutricionAles de lAS MUJEres

Las mujeres de entre 30 y 60 anos pasaran por 2 etapas diferentes que haran que varien sus necesidades

nutricionales:

=» Edad fértil:

En la edad fértil de las mujeres, destacar el
embarazo y la lactancia como dos situaciones
que hardn que su organismo experimente
cambios fisiolégicos y bioquimicos.

Durante la gestacion, observamos una serie de
cambios adaptativos con la finalidad de
favorecer el crecimiento y desarrollo éptimo
del feto, asi como preparar el organismo para
una futura lactancia: cambios hormonales;
cambios de volumen y composicion plasmatica;
cambios en los sistemas cardiovascular, renal
y digestivo.

=» Tiene lugar la secrecion de hormonas que

favorecen la transferencia de nutrientes hacia
el feto y promueven su crecimiento.
Posteriormente la secrecion de hormonas
productoras de leche materna.

=2 Aumentan tanto el volumen plasmatico como

el tamafio del corazén (12%). Se observa
también un incremento de la frecuencia
cardiaca alrededor de i5 latidos por segundo.

=» Todo el sistema renal se encuentra dilatado

y debido al incremento del volumen plasmatico
la tasa de filtrado en el rindn aumenta un
50 %. Es comin la presencia de edema en las
extremidades inferiores.

=2 En cuanto a los cambios digestivos, puede darse

un aumento tanto del apetito como la sed,
siendo los sintomas mas reiterados: las nauseas
(sobre todo en los primeros meses) debido a
menor motilidad gastrica; la acidez y el
estrenimiento como consecuencia de una
disminuciéon de la motilidad intestinal.

=» Menopausia:

Los cambios mas comunes que se dan en las
mujeres menopausicas son: la ganancia de
peso, la redistribucion de la grasa corporal
(con el consiguiente incremento del riesgo
cardiovascular) y la disminucién de la masa
o6sea que podria provocar la aparicion de una
osteoporosis.

§

Obesidad ginoide
o de tipo pera

Obesidad androide
o de tipo manzana

En la menopausia se produce un cese de la
produccion de hormonas femeninas que
provoca que las mujeres en esta etapa puedan
acumular excesivamente grasa en el tronco que
contribuye a la aparicion de factores de riesgo
cardiovascular como la hipertension arterial y
una elevacion de las cifras de colesterol en
sangre. El indice de referencia es el perimetro
de la cintura cuyo valor no debe exceder los 88
centimetros. (Consenso SEEDO 2007)
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cAmbios fisicos- estructurales que condicionAn

las

Edad fértil:

El embarazo no es una enfermedad, es un estado
fisioldgico donde cualquier recomendacion para
una “"vida saludable” puede aplicarse
perfectamente. La actividad fisica es una de
ellas. La practica de ejercicios de caracter
aerébico resultan muy beneficiosos durante
el proceso de embarazo y posterior lactancia.

Durante la primera fase de la gestacion,
observamos un notable aumento del volumen
plasmatico junto con el cese temporal de la
menstruacion, lo cual favorece un aumento de
las cualidades fisicas (velocidad, fuerza y
resistencia).

En la segunda fase del embarazo es cuando se
produce el mayor aumento del peso total: se
produce un aumento importante de las mamas,
Gtero, se desplazan el diafragma y la vejiga lo
que condiciona la practica de actividad fisica.
Ademads, la ganancia de peso se produce de
forma localizada provocando desequilibrios y
limitacion de la movilidad. Una consecuencia
clara de estos cambios es la alteracion de la
curvatura de la columna vertebral y las molestias
que ello ocasiona (problemas para dormir,
dolores de espalda, etc.).

Otro sintoma notorio en estos momentos de la
gestacion suele ser la mala circulacion periférica
produciendo varices.

de lAS MUJErEs

Menopausia:

Es el fin de la etapa fértil de las mujeres. Se
producen cambios fisicos importantes que
condicionan la calidad de vida de las mujeres:

=» Debilidad y aumento de la fatiga provocadas
principalmente por la alteracion del sueno,
dolores de cabeza, sofocos y palpitaciones.
Para hacer frente a estos cambios se recomienda
realizar actividad fisica dirigida a mejorar la
resistencia.

=» Aumento del peso debido principalmente a la
disminucion del gasto energético. La actividad
aerdbica regular y adecuada a su condicion
fisica contribuird a un aumento de su gasto
energético y como consecuencia a regular su
peso.

= Redistribucién de grasa corporal en vientre y
zona media, sobre todo, provocada por el cese
de la hormonas sexuales femeninas. La correcta
combinacion del ejercicio aerdbico junto con
ejercicios localizados de tonificacion pueden
contribuir a disminuir dicha acumulacion
adiposa.

=»pérdida de la masa muscular debido a la
disminucion de la hormona de crecimiento.
Para paliar ese déficit es necesario realizar
ejercicios de fortalecimiento muscular (se
recomienda comenzar trabajos de fuerza
durante etapas anteriores de la vida de las
mujeres, de manera preventiva)

=» Aumento del riesgo cardiovascular, obesidad,
hipertension arterial y diabetes. Para prevenir
estas enfermedades (asociadas al sedentarismo)
se recomiendan actividades fisicas aerobicas
de forma regular.

=) Para prevenir la desmineralizacién progresiva
del hueso se recomienda realizar trabajo de
fortalecimiento muscular evitando actividades
que impliquen riesgos de impacto y/o caida.
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AlimentaAcion sAludAble

=>suficiente:
Comer suficiente implica comer de acuerdo a las necesidades
energéticas de cada una. Y estas necesidades iran variando
en funcion al estado fisiolégico en el que nos encontremos.

=>»VAriAada: Dulces, embutidos, carnes grasas y

Es muy importante comer lo mas variado posible para cubrir grasas (mantequilla, margarina):
moderar consumo

las necesidades nutricionales, ya que no existe un alimento
que nos aporte todos los nutrientes que necesitamos para
estar sanas.

=»equilibrada:
La proporcion adecuada de cada uno de los
nutrientes hard que nuestra dieta sea equilibrada.
Los nutrientes que son fundamentales y deberemos
incrementar son el hierro, acido félico, calcio, fibra,
vitamina D, acidos grasos omega-3 y yodo.

=>lAs tomnAs del din:
Se deben realizar 4-5 tomas diarias:
desayuno, media matana, comida,
merienda y cena.

Legumbres, pescados (azul 2' blanco),
huevos, carnes magras altemar‘),
frutos secos: 2 raciones/dia

O ),

Todas estas recomendaciones Leche, yogur y queso desnatados: 3-4 raciones /dia
podemos cumplirlas sin

grandes dificultades si
seguimos las indicaciones de
la Piramide de la Alimen-
tacion.

integral

6 Para la realizacion de ésta pirdmide de alimentacion nos hemos basado en las recomendaciones de la SENC, Sociedad Espafiola
de Nutriciéon Comunitaria, (2004).
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Inactividad:
poca

A

Ejercicios de fuerz’a y
musculacion: 3 dias/semana

Ejercicio aerobico intenso: 20 min/dia, 3 dias/semana
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Se debe realizar una actividad fisica adecuandola a cada
estado fisioldgico.

Es muy importante llevar a cabo actividades fisicas de diferente
orientacion dirigidas a prevenir las consecuencias derivadas
de los cambios fisico-fisioldgicos.

Se debe mantener una proporcion adecuada de cada cualidad
fisica en funcion del estado fisico individual.

“Todas aquellas partes del cuerpo que tienen
una funcién, si se usan con moderacion y se
ejercitan en el trabajo para el que estdn hechas,
se conservan sanas, bien desarrolladas y
envejecen lentamente, pero si no se usan y se
deja que holgazaneen, se convierten en
enfermizas y defectuosas en su crecimiento y
envejecen antes de hora (Hipdcrates).”

Todas estas recomendaciones
podemos cumplirlas sin
grandes dificultades si
seguimos las indicaciones de
la Pirdmide del Ejercicio
Saludable

Para la realizacion de ésta piramide de actividad fisica nos hemos basado en las recomendaciones de la American
College Of Sports Medicine.
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repAarto diAario de Alimentos

Una de las claves principales para garantizar una
correcta alimentacion consiste en distribuir el ' . I I I I
aporte energético y de nutrientes en cinco Desavuno + media mafiana + comida =
ingestas diarias: desayuno, media manana, la 607 de la energia total del dia
comida del medio dia, merienda y cena. Dandole
mayor aporte de energia a la primera mitad del
dia (desayuno+*media mafiana+comida) que a la . . . . I I I I I I
segunda (merienda+cena)
Merienda + cena = 4,0% de la energia del dia

lAa importAancia del desAyuno

El aporte energético del desayuno es un elemento clave para
afrontar las actividades que se realizardn a lo largo del dia,
tanto fisicas como intelectuales.

éEn qué consiste un desayuno saludable?

DESAYUNO COMPLETO (que contenga fruta, lacteo desnatado
y cereal integral), CON TIEMPO (tomandonos un minimo de
20 minutos) y EN COMPANIA.
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distribucion de |lA diAariA

Para garantizar la calidad de vida y contribuir asi a que las mujeres gocen del mejor estado de salud
posible, deben realizar actividades fisicas de acuerdo a sus capacidades fisicas y su estado fisiolégico.

Las siguientes recomendaciones van dirigidas a mujeres con horario laboral matinal.

la importAnciaA de A
maAtinAl

Comenzar el dia con una ligera actividad fisica
de activacion favorece tanto la actividad fisica
como la intelectual. Se recomienda una
actividad de caracter aerdbico ligero como la
natacion o acudir en bicicleta o caminando al
trabajo, ademas de un trabajo de flexibilidad
general (1o-15 min de estiramientos).

la de
la tArde

Es la parte del dia en el que las mujeres
se tomaran un tiempo para si mismas.

Dependiendo del estado fisiologico
en el que se encuentren realizaran la
actividad fisica correspondiente
(suficiente, variada y equilibrada,
dirigida a compensar los cambios
corporales).
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necesidades de energiA y nutrientes en
lAs mMujeres gestaAntes Yy eEn lAs lActAntes

Los requerimientos energéticos de las
mujeres gestantes estdn aumentados, en la
segunda mitad del embarazo en 300 kcal/dia
y los de las madres lactantes en 500 kcal/dia.

El porcentaje en el que se debe incrementar la
ingesta de energia es muy inferior al aumento
que debe producirse en el aporte de la mayor
parte de nutrientes, lo que muestra la necesidad
de tomar alimentos con mayor densidad de
nutrientes y disminuir el consumo de calorias
vacias (es decir, aquellos alimentos que no nos
aportan nutrientes de interés y sin embargo son
generalmente bastante caléricos, como los
alimentos del vértice de la piramide).

Pondremos especial interés en los siguientes
nutrientes:

= Acido félico (en el periodo preconcepcional):

tanto el folato (nutriente esencial que se
encuentra naturalmente en los alimentos) como
el 4cido félico (en suplementos farmacoldgicos),
han mostrado ser Utiles para prevenir las
malformaciones congénitas del tubo neural.

= Hierro (en el embarazo): debido a la demanda

de este mineral durante toda la gestacion
daremos unas recomendaciones generales para
aumentar su absorcion:

Mejorar la seleccion de alimentos para
aumentar el consumo total de hierro
alimentario

Incluir una fuente de vitamina C en cada
comida

Incluir carne, pescado y aves de corral en
cada comida

Evitar el consumo de café o té con las
comidas

= Calcio: el aporte adecuado de calcio es vital,

sobre todo en la lactancia, aunque también es
importante durante el embarazo. Durante la
lactancia la madre esta perdiendo calcio con la
leche, lo que puede hacer disminuir su densidad
6sea y por lo tanto suponer riesgo para la salud
materna y del descendiente.

= Los acidos grasos omega-3: juegan un papel

trascendental en la constitucion del sistema
nervioso y retina del feto.

=2 Vitaminas (durante la lactancia): la glandula

mamaria no tiene la capacidad de sintetizar
vitaminas, por lo que los niveles de estos
nutrientes en la leche de la madre dependen del
aporte que llega de la sangre materna.
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Ejercicio Fisico en lAS MUjeres gestAntes

Y En lAs lActANntEs

Durante la primera fase de la gestacion se
pueden realizar todo tipo de actividades fisicas
(el rendimiento fisico se encuentra aumentado),
aunque se recomienda evitar aquellas que
puedan resultar peligrosas (por ejemplo, andar
en bici por riesgo de caidas, deportes de
contacto, competiciones y actividades
anaerébicas).

Tal vez, no haya otro momento en la vida de las
mujeres en el cual sea mas necesaria la practica
regular de ejercicio, teniendo en cuenta que dar
a luz implica una gran actividad fisica.

La actividad fisica debe de ir dirigida a:

=» Llegar al parto de forma saludable.

= Prevenir dolores y molestias pre y post parto

(dolor de espalda, molestias debajo de las
costillas, caida de los hombros hacia delante).

de la embarazada y de su bebé.

=» Trabajar todos los ejercicios que deberan poner

en practica en el momento del parto.

=2 Poner en las mejores condiciones posibles la

musculatura de las mujeres, en especial la del
abdomen, columna y pelvis, durante los meses
anteriores al momento del parto y de ayudarlas
a recuperarse rapidamente para el postparto.

=2 Ayuda a prevenir una excesiva acumulacién de

grasa en el cuerpo.

No deben realizarse:

=Y Ejercicios de caracter anaerdbico.

=» Ejercicios que requieran acostarse boca arriba

a partir del cuarto mes (abdominales).

En la lactancia

La actividad fisica y lactancia son compatibles.
El ejercicio moderado es saludable y
recomendable; no produce cambios en la
composicion de la leche (puede alterar el sabor)
ni una disminuciéon de su produccién, al
contrario, incluso puede aumentarla.

=2 La actividad fisica debe ir orientada a reforzar

la musculatura de la region perineal, recuperar
el tono abdominal y el equilibrio postural
alterados durante el embarazo y prevenir la
aparicion de flebitis.

—

AAd
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importAnciA de la AlimentAcion en |A
prevencion de enfermedAdes AsociAdAs

A lA MENOpPAUSiA

=» Riesgo cardiovascular

Debido a que el riesgo cardiovascular en las
mujeres menopausicas esta aumentado, por la
ganancia de peso y redistribucion de la grasa
corporal, es importante tener en cuenta los
consejos alimentarios que nos ayudaran a
reducir este riesgo.

En resumen, el aporte energético de la dieta
debe de ser inferior al gasto para prevenir la
ganancia ponderal:

= Disminuir la grasa saturada de la dieta.

= Sin embargo se aconseja el consumo
adecuado de acidos grasos
monoinsaturados, como los que se
encuentran en el aceite de oliva y los
frutos secos.

=2 No son recomendables las grasas trans.

= Asegurarnos el aporte suficiente de
antioxidantes necesarios para disminuir
el estrés oxidativo celular. Estos
antioxidantes son las vitaminas A, Cy Ey
otros componentes que se encuentran en
alimentos como aceites de oliva y de
semillas; frutas y hortalizas de colores vivos
como el rojo (tomate), naranja (calabaza),
verde (brocoli), morado (berenjena)...Por
todo ello, se recomienda un consumo diario
de 3 frutas y 2 verduras.

=2 Moderar el consumo de sal (inferior a 6
gramos al dia)

=» Osteoporosis

La osteoporosis es un enfermedad silenciosa,
cuya principal caracteristica es una disminucion
de la masa 6sea, es decir, un hueso fragil, que
tiene mayor riesgo de romperse y que en muchas
ocasiones, el primer sintoma es la fractura dsea.

4 Densidad mineral 6sea maxima

: !
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De entre los factores nutricionales mas
importantes tenemos el consumo adecuado de
calcio, ya que si bien el pico de masa dsea viene
en parte definido genéticamente, este pico
maximo queda limitado cuando la ingesta de
calcio es insuficiente. Las recomendaciones
actuales establecen la ingesta de calcio en la
menopausia en i120omg/dia. Estos
requerimientos se pueden cubrir principalmente
a través del consumo de productos lacteos.
3-4 raciones al dia serian suficientes.

También es importante la vitamina D. La
exposicion solar es necesaria para la sintesis de
esta vitamina al igual que la ingestion de
pescados grasos como salmon y otros que la
contienen en grandes cantidades.
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Ejercicio fisico en la

Riesgo cardiovascular

Debido a que el riesgo cardiovascular en las
mujeres menopausicas estd aumentado, por la
ganancia de peso y redistribucion de la grasa
corporal, es importante combinar la
alimentacion junto con una actividad fisica
adecuada.

Se debe realizar ejercicio fisico aerobico de
forma regular con el fin de aumentar el
metabolismo de la grasa corporal (utilizar las
reservas de grasa como combustible para la
realizacion del ejercicio).

bizi

Osteoporosis

Para hacer frente a la osteoporosis se
recomienda realizar un programa de ejercicio
fisico que combine actividades aerdbicas
(caminar, bicicleta, natacion), de fuerza y
equilibrio-coordinacion, disefiado de forma
individualizada, teniendo en cuenta la
condicion fisica de cada mujer.

Teniendo en cuenta que el efecto del ejercicio
sobre el hueso se va a limitar sélo a la zona
que se trabaja, el programa deberd incluir
ejercicios que hagan trabajar el tren superior
e inferior y los musculos del tronco.

En estados avanzados de osteoporosis se
evitaran ejercicios que impliquen flexionar
la columna vertebral (agacharse). En estos
casos se recomienda realizar la natacion,
caminar en el agua, aerdbic en el agua, o
ejercicios en la silla; ejercicios que aunque no
son tan 6ptimos en su impacto sobre el hueso,
también van a mejorar la fuerza muscular y el
equilibrio, contribuyendo a disminuir el riesgo
de caidas.
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MUjJErEs

"€l estado de completo...

Numerosos estudios epidemioldgicos han
demostrado que una buena alimentacion
puede prevenir problemas en el
crecimiento y desarrollo fetal y
complicaciones durante el embarazo y
desarrollo posterior de los nifos y ninas.

En lo que se refiere a la fertilidad diferentes
estudios evidencian la existencia de una
relacion entre malnutricion y amenorrea
(falta de menstruacion).

Debido a que la correcta ingesta de
nutrientes contribuye a preservar la
pérdida de tejidos y funciones diremos
que la alimentacion adecuada permite
afrontar con mayor probabilidad de
éxito los trastornos y patologias
asociados a la menopausia.

Ademads, una alimentacion saludable
puede tener un papel beneficioso en la
prevencion y tratamiento de muchas
enfermedades cronicas.
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MUjJErEs

...bienestar fisico, mentAl y sociAl, y no sélo lA AUsENciA de enfermedAdes

La practica regular de una actividad fisica
aerobica mejora el sistema cardiorrespiratorio
y por lo tanto contribuird a una mejora de
calidad de vida.

Un correcto mantenimiento del tono muscular
favorece el control y dominio del peso
corporal, evitando la descompensacion
corporal originada por el embarazo vy
facilitando una postura corporal saludable
durante la lactancia.

La practica del ejercicio regular ayuda a evitar
el sobrepeso corporal en los diferentes estadios
de la vida.

El ejercicio regula y
mantiene el tono
musculary la fuerza
y tiene un positivo
efecto en el nivel
de energia, estado
de animo y la
imagen de si
misma.

Ademads, una prac-
tica adecuada
favorece la calci-
ficacion del hueso
evitando la
osteoporosis.
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psicosocinlEes

Una alimentacion saludable durante esta etapa de la
vida nos ayudara a compensar la labilidad
emocional (euforia y tristeza) propicia de este ciclo.

Dosificar la cantidad de alimentos y repartirlos a lo
largo del dia nos ayudara a estructurar el dia e impedir
la sensacién de descontrol.

Nos ayudara a evitar que la comida sea sustituto del
vacio interno que podemos sentir a causa de la
exclusividad hacia el cuidado del bebé y el estrés
por la crianza.

El cuidar la alimentacion nos llevard también a
sentirnos competentes en lo que se refiere al
autocontrol, a la imagen y a la autoeficacia.

Logrando que la
alimentacion
adecuada sea una
herramienta mas de
nuestras capa-
cidades, desarrolla- -
remos el cuidado, la /
identidad y por lo
tanto disfrutando de
ella nos ayudara a
lograr ese clima
adecuado, sano y
placentero que la
vida cotidiana a
través del estrés
nos roba.
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psicosociAles

En esta edad los cambios corporales son constantes por lo que el ejercicio moderado y adecuado
nos ayudara a aumentar la sensacion de control sobre los cambios.

Durante el embarazo la falta de actividad, sobre todo laboral, nos puede arrastrar a la inactividad
total. La practica de ejercicio nos dara estructura cotidiana a la vez que sensacion de utilidad.

Durante el periodo de lactancia o de primera infancia muchas madres se dedican en exclusividad
a la crianza, abandonando sus propias necesidades vitales y sobre todo su propio espacio.
La realizacion de
ejercicio realzara la
autoestima vy
autoeficacia en una
misma, aportando
la vitalidad nece-
saria para continuar
con una maternidad
adecuada.

Cuiddndose de
convertirlo en una
obsesion, durante
esta etapa de la vida
el ejercicio regulado
y adecuado a cada
momento nos apor-
tara bienestar
emocional, aumen-
tara la sensacion de
autocontrol,
aumentando la
autoestima y bene-
ficiandonos en las
relaciones sociales.
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beneficios psicosociAles de unA

EN |lA MENOPAUSIA

El mantener unas pautas cotidianas y organizadas alimentarias impedira que la falta de nutrientes
empeore la labilidad emocional ya existente, ayudandonos a una mayor regulacién emocional.

Ademas la estructura, la organizacion y el conocimiento de los alimentos aumentara la sensacion
de control de competencia y de autoeficacia imprescindible en este periodo.

Es importantisimo que la menopausia, muchas veces se vive en relacion a una pérdida, una carencia
y nos conecta con la tristeza, la afioranza o la discapacidad, corriendo el riesgo de convertir la
comida en sustituto de ese vacio emocional, cuidarnos a través de la alimentacion ayudara al
transito adaptativo de esta etapa.

No calles el vacio emocional con la comida descontrolada, escucha tu estémago y aliméntalo
emocionalmente, cuidando las comidas, sabiendo de alimentos y disfrutando de la cocina.
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IaenEFicios psicosociAles de |la practica
E

EN |lA MENOpPAUSIA

En esta etapa de la vida, sabemos que las mujeres afrontan cambios hormonales que le arrastran a
cambios emocionales. Tristeza, melancolia o incluso depresion, por eso la serotonina segregada
al realizar ejercicio nos ayudara a sentirnos mejor.

Es comin que esta etapa la sensacion de fracaso aumente, por eso comenzar a realizar ejercicio o
actividades fisicas puede ser una forma de recuperar la autoconfianza y la sensacion de valia.

Esta etapa conlleva a un cambio, es un momento de reto y crecimiento por lo que la practica de
cualquier actividad nueva dara la sensacion de cambio, de incorporacion y de frescura, aumentando
la autoestima y la satisfaccion con la imagen corporal.

Es importante evitar el aislamiento, el encerrarse en una misma, por lo que la practica de actividades
nos favorecera la socializacion y por lo tanto la extroversion y los recursos sociales, identificindonos
con aspectos positivos y nuevos.
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recomendAciones \...

Hemos visto que las mujeres de entre 30 y 60
anos pasan por diferentes estados fisioldgicos
en los que una alimentacion sana y equilibrada
es trascendental. Por ello, recuerda:

I.Introduce 2 6 mas raciones de verdura y 3 6 mas
raciones de fruta al dia.

2.Consume 3 6 4 raciones de lacteos desnatados
al dia.

3.Mantén una adecuada exposicion a la luz solar
(no es necesario tomar el sol).

L .Evita alimentos que entorpecen la absorcion
del calcio, como el café o el té.

5.Toma alimentos integrales, ricos en fibra, pero
sin excesos, ya que el exceso de salvado de trigo
reduce la absorcién de calcio.

6. Consume legumbres 2 veces por semana.

7 «Incorpora pescados (azul y blanco) a tu dieta
3 6 4 veces a la semana.

8.Modera el consumo de grasas saturadas para
evitar alteraciones lipidicas y aumento de riesgo
cardiovascular.

9.Modera el consumo de alcohol.

10.Evita el tabaco.
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...CONSEjos prActicos

I.Comienza activa por la manana dando un 7 -Sea cual sea tu estado existe una actividad
paseo al trabajo. que se ajusta a tus necesidades.
2.Evita realizar ejercicios estando boca arriba 8. Elije la ropa idénea para cada situacion.

a partir del 4 mes de gestacion.
9.La actividad fisica tiene que incorporar trabajos

3.La natacion y ejercicios acudticos favoreceran de fuerza, flexibilidad y resistencia.

tu bienestar.
10."Escucha” a tu cuerpo, tan importante es

L..Lo que es bueno para ti, lo serd para tu bebé.  moverse como descansar.

5. Hidratate antes, durante y después de ejercitarte.

6. Sentirte mejor requerira una constancia.




<> primeros plAatos

Jéuke;?tp“z,\) bizi d’eliRAtuz...

1Z1

el menU de lA sEMANA

Cereales integrales

Arroz: en paellas, al horno, en sopas, en
ensaladas.

Pasta: con tomate, en ensaladas, con atin, con
verduras al vapor.

Tubérculos y verduras

Patatas: guisos, en ensaladillas, en tortillas,
asadas.

Verduras cocidas.

Verduras crudas.

> gUArnicioneEs

-> segundos plAatos Ensaladas
Zanahoria, lechuga, tomate, maiz, judias,
Pescado (azul y blanco) aguacate, cebolla, espinaca, remolacha, etc.
Al horno, al papillote, a la plancha, en guisos,
en ensaladas. Patatas, cereales, legumbres
Huevos Otros
Cocidos en ensaladas, en tortillas, revueltos, Verduras y hortalizas cocidas: hervidas, asadas,
escalfados, a la plancha. al vapor o a la plancha.
Carne

22

Aves, conejo, cerdo, ternera, buey, cordero: a ., pos tres
la plancha, al horno, asadas, hervidas,

estofadas, fritas, en ensaladas. Fruta

Manzana, pera, platano, naranja, mandarina,
albaricoque, cereza, melocotdn,
meldn, macedonias, etc.

Legumbres y frutos secos

Lentejas, judias, garbanzos, guisantes, habas:
en potajes, en sopas, en guisos, en ensaladas.
Nueces, almendras, pifiones... (crudos y no

salados). Otros

Lacteos desnatados: yogur fresco desnatado,
leche desnatada, quesos frescos.
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la Actividad FisicA de |lA sEMANA

= primerA horaA de lA = por lAa tArde
MANANA

Pasear, natacion...

ke ¥ _of

> A MediAa mARANA

Gimnasia y/o natacion pre parto

Actividades en grupo y/o de forma individual

<> Fin de semANA

Actividad fisica libre en la naturaleza (monte
y/o playa)
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Planifica de antemano el mend de la semana. Ahorraras tiempo y dinero; evitards comprar cosas que
no necesitas. Asi no olvidaras los ingredientes mas saludables. A la hora de ir creando nuestra propuesta
semanal, es importante tener en cuenta los criterios citados, de modo especial la pirdmide nutricional.

Adecuandose a gustos y situaciones particulares de cada persona, éste podria ser un modelo de
plan semanal:

lunes martes  miércoles  jueves  viernes  sabado  domingo

2L

Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo
(leche, (leche, (leche, (leche, (leche, (leche, (leche,
yogur, yoguy, yogur, yogur, yogur, yogur, yogur,
queso) queso) queso)  queso) queso) queso) queso)
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Cereal Cereal Cereal Cereal Cereal Cereal Cereal
integral  integral integral  integral integral  integral integral
(pan, (pan, (pan, (pan, (pan, (pan, (pan,
tostadas, tostadas, tostadas, tostadas, tostadas, tostadas,  tostadas,
cereales) cereales cereales) cereales) cereales) cereales)  cereales)
media Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo
mafana*  Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Ensalada Verdura+ Pasta + Ensalada + Verdura  Arroz Verdura +
atata verdura atata atata
Legumbre P P Legumbre Pescado P
; Came Pescado  Carmemagra |, blanco + Carne magra
Lacteo Lacteo
blanco ensalada ,
Fruta Fruta Lacteo o dulce
Lacteo Fruta
Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo
: *
merienda Cereal Frutos secos Cereal Fruta Cereal Frutos secos Cereal
Verdura + Ensalada  Sopao Verdura Ensalada Caldo o Ensalada +
Patata. Pescado el Huevo Pescado  °P? pasta
Huevo azul Ensalada + , azul Huevo Fruta
. frutos secos Lacteo .
Fruta Lacteo Fruta Lacteo

Fruta

* Solo para gestantes y lactantes. El resto elegira uno de los dos alimentos.

Cada comida principal conviene acompanarla Las cantidades varian segln las necesidades
de una rebanada de pan, preferiblemente  energéticas de cada uno y conviene ajustarlas
integral. para mantenerse dentro de un margen de peso

. c saludable.
Recordar que los lacteos deberan ser

desnatados. Aprovecha los productos de temporada, son de
mejor calidad, sabor y precio.
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Tan importante es adecuar la actividad fisica general al estado de salud y cualidades fisicas bésicas
individuales como a los gustos o preferencias de cada individuo.

Tampoco hay que olvidar que las personas que cuidan de familiares, bien sean nifios y nifias o
mayores, tienen poca disponibilidad para dedicar a si mismos.

Es por ello que planteamos un plan de actividades semanal dela siguiente manera:

lunes martes miércoles  jueves  viernes  sabado  domingo

Caminar Caminar Caminaro Caminaro Caminar Nadar Paseo al

0 30 0 30 30’ bici 30’ 0 30 monte 0 a

eliptica+ footing + estdtica+ footing+  remo + la playa de
manana | estira- estira- estira- estira- estira- larga

mientos mientos mientos mientos mientos duracion

Gimnasia Gimnasia Gimnasia  Gimnasia  Gimnasia
media © 0 0 0 0
mafiana (1) natacion  natacion  natacion natacion natacion  Paseo
pre parto preparto preparto preparto  preparto

Actividad  Ejercicios  Actividad Ejercicios  Actividad Actividades Actividades

dirigida  de fuerza dirigida de fuerza  dirigida en en
(Pilates,  (aparatos (Aquagym) (aparatos (Pilates, familia familia
tarde (2) Yoga) o simples, oejercicios simples,  Yoga) o (compras) (paseo)
circuito (3)  ejercicios  de ejercicios  circuito (3)
simples)  movilidady simples)

tonificacion

enelagua

+nado

continuo

(1) Solo para gestantes (2) En el caso de las gestantes la actividad de la tarde se suprime

(3) circuito: trabajo aerdbico intercalando ejercicios de autocargas cada 3-5’

Finalmente, recordar que
las diferentes patologias
que puedan existir no son
impedimento para la
realizacion de actividad
fisica y que se puede
solicitar consejo a los
profesionales de la
actividad fisica de cada
municipio.




CENTRO DE INTERPRETACION DEL GOIERRI
CENTRO DE LA ALIMENTACION Y LA GASTRONOMIA

SERVICIOS

Oficina de turismo de Goierri

Itinerarios guiados para grupos. La posibilidad de conocer la historia, la gastronomia
y los entornos naturales de Goierri.

Actividades educativas
Unidades y programas didacticos; alimentacion, nutricién, gastronomia, consumo,
medio ambiente, el caserio...
Investigacion, informacién y divulgacion
Promocion de trabajos de investigacion y divulgacion de los resultados, Campanas
de informacion y sensibilizacion, Exposiciones, Conferencias, Publicaciones...
Otras actividades

Degustaciones, Punto de venta...

Oficina de turismo : ] i aciol Nutricion » Gastronomia
1° piso : _ IS O = b 3% piso 4° piso

De Lunes a Viernes: 10:00-13:00 | 16:00-19:00
Fines de semana y festivos: 11:00-14:00 | 16:00-19:00

Santa Maria 24 20240 Ordizia | 943882290 | www. delikatuz.com | delikatuz@ordizia.org
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