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ORIENTACIONES PARA MANTENER EL ESTILO DE VIDA SALUDABLE A TRAVES DE LA ACTIVIDAD

FISICA Y ALIMENTACION SALUDABLE.

Mantener un estilo de vida saludable es esencial para el bienestar fisico y mental. La combinacién de una
alimentacién equilibrada y la practica regular de actividad fisica no solo ayuda a prevenir enfermedades, sino
que también mejora la calidad de vida, aumenta la energia y promueve un estado de animo positivo. Este
documento proporciona orientaciones practicas para incorporar habitos de alimentacion saludable y actividad
fisica en la vida diaria, ayudando a las personas a alcanzar un equilibrio que favorezca su salud a largo

plazo.

actividades son mas seguras que otras,

ol
b

Prefiera actividades que puedan realizarse an casa como: labores de casa, subir escaleras, saltar
lazo, bailar, entre ofros.

Recuerde que la actividad fisica es mas simple que practicar deportes, La actividad fisica implica
basicamente gastar energla e incrementar levemente la rapidez con la que late su corazan,

Use ropa y zapatos cdmodos, tenga a lamano agua para hidratarse a sorbos pequedios y continuos
durante toda la actividad flsica realizada.

Aumente gradualmente la intensidad de la actividad flsica. Puede iniciar con actividades que
requieran poco esfuerzo o tiempo e ir avanzando poco a poco para dedicarles mas tiempo o para
hacer actividades que requigran mas esfuezo.

Identifiqué sus riesgos | peno confié en gue la actividad fisica puede ser segura para casi todos,

Evite también la actividad flsica si estd experimentando problemas de salud, si padece una
enfermedad crdnica que se lo impida o sl sabe, por experiencia propia o por indicacidn de un médico
que solo puede hacerda con supervision

Fuenie: Adaptadas de las Guias de Acividad Fisica para amedcanos 2018

Es importante recordar que:

Nifios

-Propice acvidades que induyan movimeenio a lo largo del dia
en  edad _comoaduitos (padres v cuidadores) deberiamos involucramos conellos en juego aclivo, incluyendo variadas

prascolary menores  acfividades que relen sus deskezas la diversidn y 1a creafividad

-Los menores de 2 afios no deberian estar expuesios a pantallas, para los mayorcitos lmife su fempo a

maximo 2 horas por dia

Nifios yadolescentes g jogren sumar por lo mencs 1 hora de movimiento diario.

(6217 afios)

- Mudvele mas, sinlese menos, cada minulo cuenta,

Adultos entre 18 y 64 | _Tra4c de acumular &l mayor tiampo de movimiento a ka semana, la mayaria de dias de la semana.

afos

Adultos Mayores de

635 afios

-Fijate metas en fiempo o por pasos dados alolago del dia, la meta son 10 mil pasos al dia, hay aplicaciones

de celular que e los puaden contar

‘Reta tu fuerza, la coordinaciin v la flexbilidad
“Recuerde que la actividad fisica reduce el esiés y produce bienestar
Mugvete mas siénfale menos

mamentos del dia
-Reta u equilibno, lu fuerza y la coordinacidn a ¥avés de las acividades que haoes duranie &l dia
“Ponie atenio a lu posiura

- Aytidelos a ser activos cerloe momendos dal dia, pueden ser aclividades confinuas o Faccionad as tratando
“Motive y propicie actvidades que reten su sistema cardiovascular, la fuerza, la coordinaciin yla flesibilidad.

“Realiza la lamada lelefdnica de pie, mlerrumpe fus achvidades senfadopara hacer caminatas durante vanos
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Muévase mas en su hogar

-Aproveche para generar momentos de diversidn,

-La partiopacén drecia de papa y mama con ofras personas adulias entusiastas aciian como modelos de rol para los mas
pequedios. Pidales a sus hjos que lo ayuden con las tareas acivas.

-Promueve enfre tu familia y conocidos sentimientos de seguridad y de confianza para redizar actvidades fisicas diversas,

-Elja actvidades sin coaccdn y que sean divertidas para todos los meembros de la casa, foomule metas o refos de actvidad fisica
que sean alcanzabies y realisias.

Ligeras: Juegos de mesa, activdades

de cudado persond , bamido o @ peado
suave, llevar la basura, coonar o
preparar dimenios, jueqes de equilitrio,
estiramiento, yoga o péales, ewvite el uso
del control remoio o mezdadores
eléclicos

Moderadas: Tocar percusion {bongo,
conga, bateria), correr, jugar con nifos,
bajar escaleras, senfadillas fenteal TV,
competencia de abdominales,
lavanderia, colgar, lavar la ropa a mano,
jugar con animades, Yansportar, cargar [

Vigorosas: Jueqos que e refen a bailar,
Circuitos que incluyan flexiones de
brazos, abdominales, saltos y paso de
obstaculos, camina o usa las escaleras
transporiando objetos con peso
moderado, Salio la soga

Actividades aprovechando la Vida Cotidiana
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Recomendaciones para alimentarse sanamente en casa

Niftos y Niflas pequefios *Si en casa hay nifios entre los 0 y los 6 meses, alimentarlos con

leche matema es la mejor opcion.

Recuerde, los bebés no requieren consumo adicional de aqua, la
leche matema también calma la sed.

*Para los nifios entre 6 y 23 meses es importante sequir recibiendo
la leche materna.

Para esta etapa es importante complementar con una adecuada
introduccién de alimentos tales como frutas, verduras, cereales,
cames, huevos y granos preparados en casa como purés, cremas,
compotas, molidos, machacados o en trozos pequefios de acuerdo
con la edad.

Llame la atencién de los mas pequefos ofreciendo colores, sabores
y texturas diferentes.

Evite la adicion de sal y azlcar a las preparaciones de los alimentos.

Niflos, nifias y jovenes ‘Procure contar con alimentos sanos y frescos, libres de
en edad escolar conservantes o de otras sustancias quimicas.

Preparar la comida para los menores en edad escolar es una
oportunidad para crear y recrearse en la cocina. Con los cuidados
necesarios, cocinar junto a los nifios es una actividad saludable.

*Prefiera alimentos como frutas, verduras, carnes, cereales y sus

derivados como el arroz o la pasta, lacteos, huevos, platanos, papas

o= 6 u otros alimentos autdctonos de su regidon que se encuentren en
. : cosecha.

& Elija preparaciones sencillas, practicas y nutritivas, usted puede
recurrir a recetarios novedosos y saludables siempre teniendo en
’ : cuenta los gustos y costumbres de los nifios y sus familias.

*Evite al maximo ofrecer comidas rapidas, productos empaquetados,
bebidas azucaradas, energizantes y otras no preparadas en casa.

Tenga a disposicion de los nifios agua o liquidos en gran cantidad,
el cuerpo necesita hidratacion aun cuando las actividades cotidianas
se reduzcan.

Personas Adultas *Procure contar con alimentos frescos y sanos como frutas, verduras,

Mayores

cames blancas, frutos secos, lacteos y granos.

Tenga presente la tolerancia que cada persona adulta mayor tenga
a los alimentos. Alqunos adultos mayores sufren enfermedades que
les impiden comer lacteos o granos.

*Ofrecer preparaciones variadas en texturas, sabor y color como por
ejemplo los purés y compotas, también preferir preparaciones
hervidas o asadas sazonadas aderezadas con especias o hierbas
naturales, en salsas o guisos caseros, hay muchas opciones.

Volver a la cocina y pensar en preparaciones innovadoras es una
actividad interesante para reencontrarnos con las tradiciones y las
costumbres propias de las familias y las regiones.
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*No olvidar ofrecer, a las personas adultas mayores, agﬁ-a a menos
que tengan una enfermedad especifica como Insuficiencia cardiaca
u otro tipo de enfermedad relacionada con los riffiones, se debe

consumir al menos ocho vasos con agua.

*Evite adicionar azicar a las preparaciones, hay otras opciones
como la miel o la panela, a menos que la persona adulta mayor

presente enfermedades como la diabetes.

Fuente: Tomadoy adaptado: Infografia Guias alimentarias Basadas en aimentos para madres gestanies, madres en penodo
de lactancia y nifios y nifias menores de dos afos de Colombia. ICBF, 2018,
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