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Establecimiento de metas y objetivos

.

DETECTA TUS FORTALEZAS

Y PUNTOS DEBILES

)
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Establecimiento de metas y objetivos

VISUALIZA TU META O “INTENCION”

~
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Establecimiento de metas y objetivos

~

* Especificos

*  Medibles

" ESTABLECE OBJETIVOS:
* Asequibles

* A corto plazo
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Establecimiento de metas y objetivos

iEnfocate en lo importante!

20% ESFUERZO

RESULTADOS

\ Principio de Pareto
(M
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La base de una dieta saludable

iQué es comer saludable? \

Basar nuestra dieta en alimentos de alta densidad nutricional y
minimamente procesados.

\ “Mas mercado, menos supermercado”
v
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La base de una dieta saludable
LA BASE I

VERDURASY ALIMENTOS
HORTALIZAS PROTEICOS

: . o
. \ R --..‘
! L ] ’ F
3 _ - )
BN | P AT A et
Y o .

\ . :

2 % i\

i L

'.a)
2,

Preferiblemente de temporada Lel_ghlj:/z;es
Minimo 2 porciones de verduras y 3 de fruta

Pescados y mariscos
\ Fruta entera, ino en zumo! Y /
Carnes magras
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La base de una dieta saludable

LOS COMPLEMENTOS N

GRASAS HIDRATOS DE
SALUDABLES CARBONO

éY LOS EXTRAS?

Aceite de oliva VE Cereales, tubérculos...
Frutos secos, aguacate Adaptar a las e e

Lacteos enteros necesidades individuales
Pescado azul Priorizar integrales
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La base de una dieta saludable

AHORA, COMBINALOS EN TU PLATO

4 )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceltes saludables

{como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.

Tome agua, té, 0 café (con
poco o nada de axicar),
Limite la leche y lcteos

{1-2 porciones al dia) y el

Limite la margaring Jugo (1 vaso pequedo al dia)
ntequilia). Evite las ]
;r":s.aa uam.} z GRANOS Evite las bebidas azucaradas,
IN RA
Mientras mds vegetales y FEORALES
mayor variedad, mejor, Las Coma una variedad de

patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan,

granes (cereales) integrales
(como pan de trigo Integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Umite los

PROTEINA 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;
evite la tocineta (*bacon”), carmes frias
(Rambres), y otras cames procesadas.

& iMANTENGASE ACTIVO!

© Mavvand University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School EELS

The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘—';\\
k www.hsph.harvard edu/nutritionsource www health harvard edu J
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¢Cuantas comidas al dia?

Llevar una dieta saludable, NO esta relacionado con\
un numero “magico” de comidas diarias, sino con:

SER COHERENTE CON TUS RUTINAS Y NECESIDADES

PERMITIRTE SER FLEXIBLE

ESCUCHAR Y RESPETAR LAS SENALES DE HAMBRE Y
SACIEDAD

ot J
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¢Cuantas comidas al dia?

En general, una pauta que permita introducir las porciones
diarias recomendadas de alimentos:

DESAYUNO

Comidas “principales” COM | DA

CENA

.

~
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¢Cuantas comidas al dia?

En general, una pauta que permita introducir las porciones \

diarias recomendadas de alimentos:

Comidas “principales”

DESAYUNO

TENTEMPIE

COMIDA

MERIENDA

CENA

RECENA

En funcion de las necesidades,
gustos personales y horarios

g?\

Y
R
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N Rutnas
N

Identifica como han cambiado tus habitos con el teletrabajo:

* ¢Mantienes los mismos horarios de trabajo?

e ¢Mantienes los mismos horarios de comidas?

e ¢Planificas los descansos?

e ¢Hay alguna franja horaria donde habitualmente tengas llamadas o reuniones?
* Antes ¢llevabas tupper a la oficina?, élo mantienes, o improvisas?

* ¢(Bebes agua?

/
©
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Busca soluciones a los puntos problematicos:

* ¢Mantienes los mismos horarios de trabajo?

Establece un horario “base” para poder organizarte.

e ¢Mantienes los mismos horarios de comidas?

Marcate una franja acotada para las comidas, ifuera de la zona de trabajo!

e ¢Planificas los descansos?

Levantate de la silla, al menos 5’ cada hora.

e ¢Hay alguna franja horaria donde habitualmente tengas llamadas o reuniones?
Intenta situar las comidas y descansos fuera de esa franja.

* Antes ¢llevabas tupper a la oficina?, élo mantienes, o improvisas?

Organizate, aunque no quieras comer de tupper en casa, puedes adelantar
preparaciones.

 (Bebes agua?

Deja una botella de agua a la vista, aprovecha los “descansos” programados para hacerte
una infusion.

&
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Planificacion

* Planificar minimamente tus comidas semanales, aumentara Ias\

posibilidades de hacerlo bien.
* Te ahorrara tiempo en la cocina y haciendo la compra.

* jTe ahorrara también dinero!

NN
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Planificacion
DESAYUNOS \

LACTEOS O BEBIDAS CEREALES + FRUTA FRESCA
VEGETALES t INTEGRALES ENTERA
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

i Café con leche ,
Pan aleman con Café con leche

. Tortilla francesay 2  Yogur natural con 1 .
rodajas de tomate, y & Bizcocho casero de

biscotes integrales  manzana a dados y .
gueso fresco y pavo . platano y chocolate
con aguacate muesli integral .
Fresas Macedonia

1 naranja

. /
&

PREVENGEST FORMACION - “HABITOS SALUDABLES” prevengest

PIOMAOIET O TTHIGES EECrEES

Tortitas de avena,
huevo y platano
con yogur natural




Planificacion

COMIDAS Y CENAS \

Preparaciones mas complejas

Requieren mayor planificacion

o @

g
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Planificacion

Ten claras las raciones diarias y semanales \

* Vegetales: > 2 al dia

* Frutas: 2 2-3 al dia

* Cereales integrales y/o tubérculos: 1-2 al dia

* Legumbres: 2-4 a la semana

* Carnes magras: 3-4 a la semana (carne roja 0-1)

* Pescados y mariscos: > 3 ala semana (pescado azul minimo 1)

\Huevos: 2-4 raciones a la semana /
v Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria 4 )
@) &
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Planificacion

Ten claras las raciones diarias y semanales \

* Vegetales: 2 2 al dia

Pon mas atencion en
aquellas que detectes

° Frutas: 2 2-3 al dia

. i i que te cuesta mas
* Cereales integrales y/o tubérculos: 1-2 al dia incluir.

* Legumbres: 2-4 a la semana
* Carnes magras: 3-4 a la semana (carne roja 0-1)

* Pescados y mariscos: 2 3 a la semana (pescado azul minimo 1)

\Huevos: 2-4 raciones a la semana /
: PREVENGEST FORMACION - “HABITOS SALUDABLES”
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Planificacion

MENU TIPO

| LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES VIERNES

COMIDA  VERDURAS VERDURAS ENSALADA ENSALADA VERDURAS

CENA  ENSALADA ENSALADA VERDURAS VERDURAS ENSALADA

©
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Planificacion

| LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES

COMIDA VERDURAS VECRADRUNREAS ENSALADA ENSALADA VECRA)RUNREAS
LEGUMBRE BLANCA LEGUMBRE CARNE ROJA BLANCA

CENA EPI\IIESSACIA'AIS%A ENSALADA VPEEIZEKI;%S VERDURAS ENSALADA

AZUL HUEVO BLANCO MARISCO LEGUMBRE

R
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Planificacion

| LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES

VERDURAS VECRA[) RUNREAS ENSALADA ENSALADA VECR'E RUNREAS
COMIDA LEGUMBRE LEGUMBRE CARNE ROJA

LEGUMBRE BLANCA LEGUMBRE CEREAL BLANCA

TUBERCULO CEREAL
EPI\IIESSQI:A‘AE)DC;A ENSALADA VPEERS%X F[{)gs VERDURAS ENSALADA
CENA AZUL HUEVO BLANCO MARISCO LEGUMBRE
TUBERCULO CEREAL CEREAL CEREAL LEGUMBRE

R
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Planificacion

_ LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
CHAMPlNONES, RUCULA, ENDIVIAS ,
FUIEEAD ESPARRAGOS TOMATE, TERNERA e
COMIDA  CALABAZA PAVO
GARBANZOS POLLO CEBOLLETA ARROZ TALLARINES
PATATA LENTEJAS INTEGRAL
LECHUGA, CEBOLLA,
TOMATE, COGOLLOS, COLES DE PIMIENTO ZANAHORIA,
CENA PIMIENTO ZANAHORIA BRUSELAS ROJO Y VERDE PEPINO
ROJO HUEVO LUBINA LANGOSTINOS GARBANZOS
SALMON PAN INTEGRAL QUINOA TORTILLA DE
PATATA TRIGO

R

PREVENGEST FORMACION - “HABITOS SALUDABLES” prevengest

PIOMAOIET O TTHIGES EECrEES



Planificacion

i; v ;

COMIDA

CENA

Curry de
garbanzos con
puerroy
calabaza

Ensalada de
lechuga, tomate
y pimiento rojo

Salmén ala

plancha con

patata al
microondas

MENU TIPO

_ LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Muslo de pollo
al horno con
esparragos
verdes,
champifones y
patata

Cogollos con
zanahoria
rallada
Tortilla francesa
con pan con
tomate

Ensalada de
rdcula, tomate
cherry, cebolleta
y lentejas con
gueso feta

Coles de
bruselas
salteadas con
mostaza y
quinoa y lubina
a la plancha

Ensalada de
endivias
Bistec de

ternera ala

plancha con
arroz integral

Tortilla de trigo
rellena con
salteado de
langostinos

pelados, cebolla

y pimiento rojo

y verde
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Tentempiés saludables

Tentempiés sencillos:

YOGUR O QUESO FRUTOS SECOS FRUTA ENTERA
Yogur natural Manzana con Uvas con Frutos secosy
crema de 1 onza de
con nueces qgueso curado
frutos secos chocolate negro

2 mandarinas y 1 Requesdn con frutos .
. . Batido natural de
onza de chocolate rojos o compota sin .
, yogur, pifia y fresas
negro azucar

Q2
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Estilo de vida activo y ejercicio fisico

No hay salud sin movimiento \

Reduccidn de la presién arterial.

Mejora de la densidad 6sea (entrenamiento de fuerza) y efecto beneficioso sobre
el metabolismo 6seo.

En diabetes tipo Il y pre diabetes, mejora la sensibilidad a la insulina.

Reduce el riesgo de padecer algunos tipos de cancer asociados a estilo de vida

(Colon, Mama).

\ Modulador del proceso de envejecimiento. /
Fuente: OMS @
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Estilo de vida activo y ejercicio fisico

ACTIVIDAD
FISICA

energia.

.

Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de

—

~

EJERCICIO
FiSICO

Variedad de actividad fisica planificada,
estructurada, repetitiva y realizada con
un objetivo relacionado con la mejora o
el mantenimiento de uno o mas

componentes de la aptitud fisica.

o
o )
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Estilo de vida activo y ejercicio fisico

A lo largo de |la semana, todo los adultos (18-64 afos) deberian acumular:

Al menos entre 150-300 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada.

CAMINAR, SUBIR ESCALERAS, BAILAR, TAREAS DOMESTICAS...

Al menos entre 75-150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa.

RUNNING, TREKKING, NATACION, CICLISMO, DEPORTES DE EQUIPO...

Para beneficios adicionales, al menos dos dias a la semana de actividades de

Qtalecimiento muscular.

2

~

Fuente: OMS
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RECUERDA: \

Llevar un estilo de vida saludable, no se trata de estar siempre al 100%

O

LS5

y
R
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Se trata de avanzar paso a paso

Si lees una pdgina cada dia, inevitablemente acabards leyendo todo el libro

R
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“Habitos Saludables” - TEMARIO

iGracias!

©
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