
Gozar de un buen estado de salud nos permite disfrutar mucho más de todas las actividades que realizamos. Solo nos damos cuenta de verdad de lo importante que es la salud cuando estamos enfermos o nos lesionamos.

Mantener el cuerpo en un estado saludable depende de los hábitos cotidianos de comportamiento que tengamos en las distintas facetas e nuestra vida.

Cada vez más estudios médicos nos revelan la importancia que tiene una correcta alimentación en el crecimiento de nuestro organismo y en la prevención de enfermedades. Además, si practicas ejercicio físico, a través de la alimentación recibes toda la energía necesaria para poder rendir al máximo de tus posibilidades.

Clasificación de los Nutrientes Esenciales: PROTEÍNAS, HIDRATOS DE CARBONO O GLÚCIDOS, LÍPIDOS O GRASAS, VITAMINAS, AGUA Y MINERALES.

1.- LA ALIMENTACIÓN SANA Y EQUILIBRADA
Todos los especialistas están de acuerdo en que nuestra salud depende de la correcta combinación de una dieta equilibrada con ejercicio físico adecuado. A tu edad, tu organismo todavía está creciendo y necesita del ejercicio para consolidar el desarrollo y de la alimentación para aportarle los nutrientes y la energía necesarios.

VIDA SALUDABLE = DIETA EQUILIBRADA + EJERCICIO FÍSICO ADECUADO

Una Dieta Sana y Equilibrada debe:

1) Aportarnos la energía precisa en función de nuestro peso, edad y actividad física.

2) Ser variada y aportarnos todos los nutrientes necesarios.

3) Estar repartida correctamente a lo largo del día.

Hablar de una dieta equilibrada no es solo hablar del aporte calórico. Decir que la alimentación diaria de una persona debe ser de 2.500 kilocalorías no es suficiente. Esas calorías deben ser aportadas proporcionalmente por los distintos nutrientes. Además, debemos asegurarnos de que todos los nutrientes (agua, sales minerales, vitaminas,...) están presentes en la cantidad adecuada. Para ello hemos de seleccionar los alimentos de modo que satisfagan todas las necesidades.

Recomendaciones para una dieta sana y equilibrada

1) No abusar de bebidas azucaradas ni gaseosas.

2) No abusar de los alimentos fritos. Consumir alimentos cocidos, asados o a la plancha.

3) Tomar la cantidad y variedad suficiente de frutas, ensaladas y verduras crudas a diario.

4) Tomar las carnes con poca grasa, preferiblemente a la plancha.

5) Reducir los productos de bollería y pastelería porque están elaborados generalmente con grasas de baja calidad, muy ricas en colesterol.

6) No abusar de los embutidos por su alto contenido en grasas animales.

7) Tomar alimentos ricos en vitaminas y fibra (frutas, verduras, cereales) a diario.

8) Tomar alimentos frescos y evitar los precocinados.

9) Tomar suficiente cantidad de agua a lo largo del día (mínimo de dos litros, tres o cuatro si realizas algún ejercicio físico).

10) Distribuir la comida en cuatro o cinco tomas a lo largo del día. Darle importancia al desayuno.

11) Procurar no “picar” entre comidas.

12) Comer despacio y mascar bien los alimentos.

2.- DISTRIBUCIÓN DE LAS COMIDAS A LO LARGO DEL DÍA

El cuerpo consume energía durante todo el día. Lo más lógico, por tanto, es que vayamos suministrándole su “combustible” (alimentos) repartido durante toda la jornada para que no se encuentre desabastecido en ningún momento.

Lo ideal es que nuestro aparato digestivo trabaje suavemente varias veces al día, aproximadamente cada tres horas.

Es mejor que nuestro aparato digestivo trabaje varias veces al día de forma suave que una o dos veces intensamente. Además de que el organismo sufre menos, el aporte de nutrientes y de energía es más adecuado.

El desayuno es imprescindible para rendir correctamente

Al levantarnos, llevamos más de ocho horas sin haber comido nada. Aunque hemos estado durmiendo, nuestro organismo ha consumido energía.

Si no tomamos los alimentos necesarios, no seremos capaces de rendir adecuadamente a lo largo e la mañana, nos sentiremos cansados y no seremos capaces de mantener nuestra atención.

Una alimentación equilibrada para toda la vida

Está demostrado que todas las dietas milagrosas (pierda 5 kg en una semana,...,adelgace comiendo determinados productos,...) que nos ofrecen grandes pérdidas de peso en un corto tiempo acaban siendo inútiles, ya que al suspenderlas el organismo vuelve a su peso inicial e incluso a uno superior.

Esta pérdida y ganancia de peso progresivamente se denomina “Efecto yo-yo”, porque se pierde peso pero luego se recupera e incluso se supera. A la larga, esto puede generar problemas serios de salud. La única forma válida de mantener un peso adecuado es adquirir unos hábitos saludables de alimentación y mantenerlos durante toda nuestra vida. Este es un buen momento para que empieces a hacerlo.

3- EJERCICIO FÍSICO Y ALIMENTACIÓN

¿Qué cambios debemos introducir en nuestra alimentación si practicamos deporte? La respuesta a esta pregunta está en función del tipo de actividad deportiva que realicemos, su intensidad y el número de horas semanales que entrenemos.

No existen “dietas milagrosas” que mejoren el rendimiento deportivo de forma espectacular. Aumentar el aporte de calorías manteniendo el equilibrio de nuestra alimentación habitual es la mejor forma de afrontar los periodos de gran actividad física.

En el siguiente cuadro tienes las 3 categorías en las que podemos agrupar a las personas que practican alguna actividad deportiva.

Valora en cual de los tres grupos te encuentras tú. Conforme a ello, deberás programar tu alimentación.

Deportistas de alto nivel: Entrenan todos los días entre dos y tres horas. Sus entrenamientos son de gran exigencia. Compiten con asiduidad a un alto nivel.

· Aumentar el aporte de calorías en la dieta habitual.

· Aumentar el aporte de hidratos de carbono, vitaminas, sales minerales y agua en la dieta habitual y cuando compiten.

· Realizar dietas específicas en épocas de competición.

Deportistas habituales: Entrenan entre dos y cuatro veces a la semana, entrenamientos de una hora y media aproximadamente. Sus entrenamientos son medianamente fuertes. Compiten normalmente, aunque no en alto nivel.

· Aumentar el aporte de calorías.

· Aumentar el aporte de hidratos de carbono, vitaminas, sales minerales y agua en la dieta habitual y cuando compiten.

Deportistas esporádicos: No suelen entrenar. Practican algún tipo de deporte con sus amigos una o dos veces por semana, normalmente el fin de semana.

· Aumentar ligeramente el aporte de hidratos de carbono, vitaminas, agua y sales minerales cuando realizan ejercicio físico.

4.- ALGUNOS CONSEJOS

Cuando vayas a realizar ejercicio físico de cierta intensidad debes tener en cuenta los siguentes aspectos:

Antes del ejercicio

Debes realizar la última comida al menos tres horas antes de iniciar el ejercicio porque, durante la digestión, gran cantidad de la sangre se desplaza al aparato digestivo, retirándose de la musculatura.

Procura que la comida no sea muy copiosa ni difícil de digerir. Evita los fritos, tomar mucha carne y las salsas.

¿Es conveniente tomar azúcar antes del ejercicio? Algunas personas piensan que tomar agua con azúcar antes del ejercicio les ayuda a rendir mejor. Esto puede ser cierto si se toma aproximadamente una hora antes; pero si se hace justo en el momento de comenzar el ejercicio, puede tener el efecto contrario: al aumentar la cantidad de glucosa en la sangre, el organismo tiende a retirarla; si en ese momento realizas un esfuerzo, se puede producir una bajada súbita e glucosa (hipoglucemia) que te obligará a detener tu actividad.

Durante el ejercicio

A no ser que la actividad deportiva sea muy larga, no es necesario tomar nada. Si, por el contrario, el ejercicio dura más de una hora, deberás tomar agua cada 15 o 20 minutos para reponer los líquidos perdidos. Si en el transcurso de esa actividad tienes una transpiración intensa, debes tomar también agua con azúcar, zumos, bebidas isotónicas o algo de fruta. Si juegas un partido, aprovecha el descanso para ello.

Después del ejercicio

Al finalizar el ejercicio es recomendable que tomes líquidos con azúcar y sales minerales para reponer lo perdido. Procura que la siguiente comida sea rica en hidratos de carbono (arroz, pasta, pan).

Relación de actividades (1 h.) y gasto calórico (kcal)

Andar 296 Kcal, Carrera suave 400 a 500 kcal, Marcha atlética, fútbol 500 kcal, Natación 400 a 500 kcal, Waterpolo, Baloncesto, Balonmano 600 kcal, Voleibol, Bicicleta de paseo, Patinaje 350 a 400 kcal, Tenis 700 kcal, Bicicleta de Montaña, Esgrima 450 a 550 kcal, Esquí 600 a 700 kcal,...

5.- PUNTOS DÉBILES DE LA DIETA DE LA CIVILIZACIÓN

1. Consumo demasiado elevado de alimentos que contienen principalmente “calorías vacías” (Azúcar, harinas refinadas, grasas, alcohol).

2. Escaso consumo de alimentos ricos en fibras vegetales.

3. Falta de vitaminas. 

4. Falta de “comida sana” (falta de aporte adecuado y comida de calidad).

5. Sobrealimentación y mala alimentación al mismo tiempo.

6. Sustancia nocivas en los alimentos. 

Los siete fundamentos de una alimentación sana

1. Una dieta sana, rica y variada

2. Eliminar el sobrepeso

3. Evitar el exceso de grasa y el colesterol, y dar preferencia a las grasas no saturadas. 

4. Elegir productos alimentarios ricos en fibra.

5. Disminuir la ingestión de azúcar.

6. Poca sal común.

7. Evitar el consumo de alcohol.

Decálogo de una nutrición saludable para niños y adolescentes

1. Alimentación variada.

2. Consumir alimentos ricos en Hidratos de Carbono.

3. Tomar frutas y verduras.

4. Mantener un peso moderado.

5. La higiene es esencial para la salud.

6. Comer regularmente

7. Beber agua suficiente, unos 2 litros diarios.

8. Hacer ejercicio.

9. Hacer cambios alimenticios de manera regular.

10. No hay alimentos buenos ni malos
COMER DE TODO PERO CON MODERACIÓN

Valores medios de peso y talla para chicos y chicas

Hay que tener en cuenta que estos son valores ¡medios!, lo que significa que gran cantidad de la población está por encima y por debajo de estos valores, ¡ y no pasa nada!. Dependen de múltiples factores, el grado de desarrollo muchas veces no coincide con la edad, el peso varía según el tipo constitucional, la altura está marcada por nuestra herencia genética aunque factores como la alimentación y el ejercicio influyen etc. etc..

Tomarlo como una referencia no como una verdad absoluta.

	TABLA DE VALORES MEDIOS

	EDAD
	CHICOS
	CHICAS

	AÑOS
	PESO
	TALLA
	PESO
	TALLA

	10
	32
	140
	33
	137

	11
	35
	143
	37
	145

	12
	39
	150
	41
	153

	13
	46
	157
	47
	157

	14
	51
	165
	50
	161

	15
	56
	170
	54
	162

	16
	61
	173
	55
	163

	17
	64
	174
	56
	163

	18
	67
	175
	58
	164

	19
	69
	176
	59
	164

	20
	70
	177
	59
	164


	MUJER 


	Altura
	Contextura 


	 

	Chica 

	Mediana 

	Grande 


	1,42
	41,0-44,0
	43,0-48,0
	47,0-53,0

	1,43
	42,3-45,3
	44,3-49,3
	48,3-55,3

	1,44
	42,0-45,0
	44,0-49,0
	48,0-55,0

	1,45
	42,3-45,3
	44,3-49,3
	48,3-55,3

	1,46
	42,6-45,6
	44,6-49,6
	48,6-55,6

	1,47
	43,0-47,0
	45,0-51,0
	49,0-56,0

	1,48
	43,3-47,3
	45,3-51,3
	49,3-56,3

	1,49
	43,6-47,6
	45,6-51,6
	49,6-56,6

	1,50
	44,0-48,0
	47,0-53,0
	50,0-58,0

	1,51
	45,0-48,5
	47,5-53,5
	51,0-58,5

	1,52
	46,0-49,0
	48,0-54,0
	52,0-59,0

	1,53
	46,3-49,3
	48,3-54,3
	52,3-59,3

	1,54
	46,7-49,7
	48,7-54,7
	52,7-60,7

	1,55
	47,0-51,0
	49,0-55,0
	53,0-60,0

	1,56
	47,5-52,0
	50,0-57,5
	53,5-63,0

	1,57
	48,0-53,0
	51,0-57,0
	54,0-62,0

	1,58
	48,7-53,3
	51,7-58,3
	54,7-62,7

	1,59
	49,4-53,7
	52,4-58,7
	55,3-63,4

	1,60
	50,0-54,0
	53,0-58,0
	56,0-64,0

	1,61
	50,5-54,5
	53,5-59,7
	57,0-65,0

	1,62
	51,0-55,0
	54,061,0
	58,0-66,0

	1,63
	51,7-55,7
	54,7-61,7
	58,7-66,7

	1,64
	52,4-56,4
	55,4-62,4
	59,4-67,4

	1,65
	53,0-57,0
	56,0-63,0
	60,0-68,0

	1,66
	54,0-60,5
	56,5-64,5
	61,0-68,5

	1,67
	55,0-60,0
	57,0-64,0
	62,0-69,0

	1,68
	55,7-60,3
	57,7-64,7
	62,3-69,7

	1,69
	56,4-60,7
	58,3-65,3
	62,7-70,3

	1,70
	57,0-61,0
	59,0-66,0
	63,0-71,0

	1,71
	57,5-62,0
	60,0-67,0
	64,0-72,0

	1,72
	58,0-63,0
	61,0-68,0
	65,0-73,0

	1,73
	58,7-63,7
	61,7-68,7
	65,7-74,0

	1,74
	59,3-64,3
	62,3-69,3
	66,3-75,0

	1,75
	60,0-65,0
	63,0-70,0
	67,0-76,0

	1,76
	61,0-66,0
	64,0-71,0
	68,5-77,0

	1,77
	62,0-67,0
	65,0-72,0
	70,0-78,0


	
	HOMBRE 

Altura
Contextura 

 

Chica 

Mediana
Grande
1,55
50,0-54,0
53,0-58,0
56,0-63,0
1,56
50,3-54,3
54,3-60,3
58,3-63,3
1,57
52,0-55,0
54,0-60,0
58,0-65,0
1,58
52,3-55,3
54,3-60,3
58,3-65,3
1,59
52,6-55,6
54,6-60,6
58,6-65,6
1,60
53,0-56,0
56,0-61,0
59,0-66,0
1,61
53,5-56,5
56,5-61,5
59,5-66,5
1,62
54,0-60,0
57,0-62,0
61,0-68,0
1,63
54,3-60,3
57,3-62,3
61,3-68,3
1,64
54,6-60,6
57,3-62,6
61,6-68,6
1,65
56,0-60,0
58,0-64,0
62,0-70,0
1,66
56,5-60,5
59,0-65,0
63,0-71,0
1,67
57,0-61,0
60,0-66,0
64,0-72,0
1,68
57,7-61,7
60,7-66,7
64,7-72,7
1,69
58,4-62,4
61,4-67,4
65,4-73,4
1,70
59,0-63,0
62,0-68,0
66,0-74,0
1,71
60,0-64,0
63,0-69,0
67,0-75,0
1,72
61,0-65,0
64,0-70,0
68,0-76,0
1,73
61,7-65,7
64,3-70,7
68,3-76,7
1,74
62,4-66,3
64,7-71,3
68,7-77,4
1,75
63,0-67,0
65,072,0
69,0-78,0
1,76
63,5-68,0
65,7-73,0
70,0-79,0
1,77
64,0-69,0
67,0-74,0
71,0-80,0
1,78
64,7-69,7
67,7-74,7
71,7-81,0
1,79
65,4-70,4
68,4-75,4
72,4-82,0
1,80
66,0-71,0
69,0-76,0
73,0-83,0
1,81
67,0-72,0
70,0-77,0
75,0-84,0
1,82
68,0-73,0
71,078,0
77,0-85,0
1,83
68,7-73,7
71,7-78,7
77,3-85,7
1,84
69,4-74,4
72,4-79,4
77,7-86,4
1,85
70,0-75,0
73,0-81,0
78,0-87,0
1,86
71,0-76,0
74,0-82,0
79,0-88,0
1,87
72,0-77,0
75,0-83,0
80,0-89,0
1,88
72,3-77,3
75,7-83,7
80,7-90,0
1,89
72,7-77,7
76,4-84,4
81,4-91,0
1,90
73,0-78,0
77,0-85,0
82,0-92,0
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