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“Haz de la actividad fisica una actividad familiar.
Da el primer paso y lucha contra la obesidad”

Juntos por.... la prevencion de la obesidad infantil
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Si no has podido asistir a los Talleres Innovadieta y quieres verlos:
https://www.ucm.es/directos/46
https://www.youtube.com/watch?v=tl9 7y6BTwQ

32:25/5:13:04 -- Inauguracién de los Talleres por el Sr Decano de la Facultad de Farmacia de la UCM

46:30 / 5:13:04 -- Taller 1. “Si no quieres engordar, que no lo haga tu racién”. Carmen Cuadrado

1:38:00 / 5:13:04 -- Taller 2. “Desayunar bien te ayuda a controlar el peso”. Beatriz Beltran

2:30:29 / 5:13:04 -- Descanso de 20 min

2:57:40 / 5:13:04 - Taller 3. “Haz de la actividad fisica una actividad familiar. Da el primer paso y lucha contra la
obesidad”. José Luis Sierra y Luis Garcia-Diz

3:27:00 / 5:13:04 -- Paseo por el Jardin Botanico de la UCM

3:46:30 / 5:13:04 -- Cont. Taller 3

4:05:50 / 5:13:04 -- Taller 4. “Disfrutar y no engordar, iEs posible! Taller de gastronomia saludable”. Yolanda Pontes

Dia Nacional
de la Nutricién
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Comer sano es divertido, la obesidad infantil no.
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Profs. Luis Garcia Diz / José Luis
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Balance energético
B = S |

\—/‘.
calorias
consumidas

calorias
gastadas

funciones
alimentos corporales
y bebidas y actividad

~fisica

[ J

Componentes de la energia
I RN

Sedentario

Gasto de Energia en reposo

75%

ACtIVO Gasto de Energia en reposo
60%

JL. Sierray L. Garcia-Diz 3



https://www.ucm.es/innovadieta 28/05/2014

”@ Factores que contribuyen a

g’ la obesidad
@i 3
Genéticos |

Ambientales

Dieta inapropiada

Estilo de vida sedentario

Escasa o nula actividad fisica

“@ Consecuencias de la
! obesidad

-
ol

gm— —
t Los niflos obesos tienen mas posi-

bilidad de ser adultos con sobre-
peso y obesidad (60millones)

» Enfermedad cardiaca (13 millones) s

» Cancer colorectal —~

» Diabetes tipo 2 (360 millones) 1

» Osteoartritis y osteoporosis ) %ﬁ
(200,000 fracturas afio) @Q*ﬁg

» Hipertension (50 millones) [/

» Apnea del sueiio %

(OMS 2003)

—_—_— —
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\| ¢Qué beneficios tiene la
) actividad fisica?

-

— — |

* Reduce el riesgo de las tres mayores causas de mortalidad
actual: Enfermedad cardiaca, infarto cerebral y cancer.

+ Desarrolla las arterias coronarias
» Disminuye laresistencia ainsulina

* Aumenta la actividad mental

* Mejorala calidad del suefio

* Mejoralos estados depresivos y el stress

» Activa enzimas con efecto antioxidante

* Disminuye la placa de colesterol en las arterias

« Ayuda al control de peso, aumenta la autoestima

Diferencia entre ejercicio

-

) y actividad deportiva
Ejercicio
Actividad que mejora la salud y la forma
fisica.
Deporte

Actividad compleja, competitiva con
caracteristicas muy distintas a las de un

ejercicio moderado y ritmico.

JL. Sierray L. Garcia-Diz 5
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" wﬁ Actividad fisica moderada

— g — B

. |
Moderate physical activity

+ High - -
@ La mayoria de
% Benefit of moderate los efectos
oS physioal actvity saludables de la
- (O .. Y
23 actividad fisica
£2 \4 se producen con
>‘CU 0 o o
= ° Extra benefits of ejercicios de
B owl more activity mode(ada
= intensidad.

1 1 |

Sedentary Moderate More
activity activity

>3\ TIPOS DE ACTIVIDAD

— 5 s — B
1. ACTIVIDADES AEROBICAS: Se mueven los grandes masculos
ritmicamente.

® Ejemplos: Correr, saltar, saltar a la comba, nadar, bailar, montar en bici, ...

* Las actividades aerobicas aumentan el bienestar (fitness) cardiorrespiratorio.

2. ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR : Hacen que los
musculos hagan mas trabajo que el habitual en las actividades de la vida diaria. Esta
“sobrecarga” aumenta la masa muscular y fortalece los masculos.

® Estas actividades pueden ser no estructuradas y como parte de un juego, tales
como jugar en el equipamiento del parque de juegos, trepar a los arboles y el
juego de tirar de la cuerda.

® O pueden ser estructuradas, tales como levantar pesos o trabajar con bandas
de resistencia.

| cieio o

JL. Sierray L. Garcia-Diz 6
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3. ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO OSEO:

 Producen una fuerza en los huesos que promueve el crecimiento
y el fortalecimiento del hueso. Esta se fuerza se produce
comunmente por impacto en el suelo.

» Ejemplos: Correr, saltar a la cuerda, baloncesto, tenis, ...

» Las actividades de fortalecimiento 6seo pueden ser también
aerobicas y de fortalecimiento muscular.

TIPOS Ei ACTIVIDAD

2 a 3VECES POR SEMANA

Acumular de 60 minutos hasta varias horas al dia
de actividad fisica

JL. Sierray L. Garcia-Diz
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La Piramide de la actividad fisica consta de 4 niveles:

1.

ov

'La Piramide de actividad

gills 1 Ca —

Base de la piramide: Actividades fisicas de la vida cotidiana
(subir escaleras, ir andando al cole o a los recados, ayudar en
las tareas de casa, pasear al perro, jugar, ayudar en el
jardin...). Durante 30 minutos como minimo, todos los dias.

Parte intermedia 1: Ejercicios aerobicos y recreativos (andar
rapido, ir en bici, patinar, saltar a la cuerda, correr, nadar,
fatbol, tenis, baloncesto, juegos activos...). Estimulan
sistema circulatorio y respiratorio. Durante 20-30 minutos,
de 3 a5 veces ala semana.

T

< )

e

3.

- Actividades de flexibilidad, son de menos gasto energético

— Actividades de fuerza,

JL. Sierray L. Garcia-Diz

'La Piramide de actividad

gilS 1 Ca j—

Parte intermedia 2 (2-3 veces semana):

que las dos anteriores (baile, saltar a la cuerda, artes
marciales, estiramientos y flexiones, gimnasia, yoga, pilates)
Mantienen la funcion de las articulaciones. Mantener la
flexion 10-20 segundos.

pesas, aparatos...).
1-3 tandas de 10

(trepar,
Aumentan la fuerza muscular.
repeticiones.

Pico o vértice de la pirdmide: Actividades sedentarias (ver la
tele, videojuegos, ordenador, sentarse mas de 30 minutos
seguidos, hablar por teléfono, navegar por internet).
Dedicarles el menor tiempo posible sin pasar de 2 horas al

dia.

ov
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. 3 Podoémetros

e Suponen un buen
sistema para
monitorizar la
actividad fisica

diaria
e LIFESTYLES
Innov
43 {Cudntos pasos son
L[] L] 9
g suficientes: —
Pasos / dia
Categoria
Sedentario < 5000
Poco activo 5000-7500
Moderadamente activo 7500-9999
Activo 10,000-12,500
Muy Activo > 12,500+
Innov

JL. Sierray L. Garcia-Diz 9
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v ﬁ (Qué intensidad?
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*7\3 Actividad aerdbica

g | e - —

Movimiento continuo que utiliza los grandes
grupos musculares realizado a una
intensidad que produce aumento ligero del
ritmo cardiaco y respiratorio frente ala
situacion de reposo.

Se realiza en exceso de oxigeno y produce
niveles de acido lactico bajos.

JL. Sierray L. Garcia-Diz 10
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!j\\jLa tecnologia positiva
. . R

 Podémetros:

* Registradores de
actividad

_.WiiFit Plus @
| J“‘ Fu M

i< e e i mcionl . |

* Sistemas de
entrenamiento

;.“‘“

!j\\jLa tecnologia negativa
. . R

JL. Sierray L. Garcia-Diz 11
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Cambios sociales y
Lagio l odide

5

Temo el dia en que la tecnologia’s
nuestra humanidad. El mundo
una generacion e idi:tas.

Y

Cambios sociales y
tecnologia

5

. Wall-e (2008)

JL. Sierray L. Garcia-Diz
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Cambios sociales y
- ologia -

publicos

Cambios sociales y
i ologia -

JL. Sierray L. Garcia-Diz 13
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RV \ Cambios sociales y
j‘ tecnologia. .

* Un dia en el museo

;.

I Cambios sociales y
&) tegnologian, = .

* Reunion con los amigos

—

JL. Sierray L. Garcia-Diz 14
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i Cambios sociales y
( .\\ -

* Menos mal que aun podemos ir a bailar con
nuestra pareja:

JL. Sierray L. Garcia-Diz
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“y Qﬁ MET unidad de medida

|

» Equivalente Metabdlico
(MET):Valor de medicién del

gasto de energia equivalente 3
a 1,05 kcallkg/h. | _ -

« El gasto de energia en gl 1]
estado de reposo se EI MET indica la intensidad de
considera igual a 1 MET. | aneria ueada =n TBE.LEEH;’

Wi nuiaEIiten g, coln

» Una actividad con un nivel de 3 MET
requerira un gasto de energia igual a tres
veces el gasto en estado de reposo.

N\ Gasto d tividad
*%7 asSTto e actlvlidaades
& )
w en METs —
Intensidad
Actividad Intensidad (MET)

Planchar Leve 2.3
Limpiar y quitar al polvo Leve 25
Andar o pasear a 3-4 km/h Leve 25
Pintar/Decorar Modarada 3.0
Andar a 4-6 km/h Maoderada a3
Pasar |a asplradora Moderada 3.5
Golf (caminando, sacando palos) Moderada 4.3
Badminton (por diversidn) Moderada 4.5
Tenis (dobles) Moderada 50
Andar a paso ligero, a > 6 km/h Modarada 5.0
Cortar el césped (andando, con

cortacésped de gasolina) Moderada 55
Ir en bicicleta a 16-19 km/h Maoderada 6.0
Baile aerdbico Vigorosa 6,5
Ir &n bicicleta a 19-22 km/h Vigorosa 8,0
MNadar estilo crol lento, a 45 mimin Vigorosa 8.0
Tenis (individualas) Vigorosa 8.0
Correr a 9-10 km/h Vigorosa 10,0
Caorrer a 1012 krvh Vigorosa 11,5
Correra 12-14 km/h Vigorosa 13,5

JL. Sierray L. Garcia-Diz 16
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» Calcular las calorias quemadas por una
persona de 70 kg durante una hora de
paseo intenso

Calculos con METs

e = ‘

Caminar =5 METS =5 kcal / kg / hora

5 kcal / kg / hora x 70 kg = 350 kcal/hora

Innov

10

METs

Comparacidn de distintos

patrones de actlv;dad

Jogging

— Sedentario

———" Ejercicio tiempo libre Paseo después

| de c7nar
|
|
L

Caminar hasta
parada autobus

JL. Sierray L. Garcia-Diz
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Gasto actividades
_iﬁagﬂig;uuﬁﬁhk,,‘-

Gasto calorico de alg coti

Equivalencia calodrica

4 manzanas pequefias = 320 calorias

wewe o
W
1 barra de snickers = 280 calorias ‘ = ﬁ::ﬁ

o
1 huevo ﬂ wramhelos

1 manzana 1 galleta tipo cookie 4 yogures desnatados 1 bollo tipo donut

JL. Sierray L. Garcia-Diz 18
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Equivalencia caldrica
ejercicio-alimentos -

Working Out To Eat Our Favorites Foods

h Las calorias que bebemos

%il*l@

g 0L sl Arin Néct: a .\-.- Vbl
| 680 mil 2 281 mi

1202 116 200 3 276 200
Ejercicio necesario para quemarlas

fﬁo‘%fﬂ“@

ﬁl"l" t Hace c-rr'n tos de B:u' r futbol 30
4 her LTS

Trucos para aumentar la

actividad fisica

— Escojala que le resulte mas adecuada por su
horario.

— Intente practicarlo siempre a la misma hora.

— Es preferible no comer 2 horas antes.

—No consuma bebidas azucaradas justo antes
de comenzar el ejercicio.

— Es conveniente hidratarse bien antes y durante
el ejercicio (isoténicas).

| dletas EEEE——

JL. Sierray L. Garcia-Diz 19
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\|Actividades cotidianas
|

! y actiwvidad fisica .

En el trabajo

Durante el transporte
En casa

En el tiempo libre

\ En el trabajo

)

Si por motivos de trabajo requiere de una
vestimenta especifica lleve ropa y zapatos
comodos en el coche o el lugar de trabajo.

Utilice las escaleras en lugar del ascensor.

Persona de 75 kg : 0,003 kcal/kg/escalén x 75 kg x 120 escalones
(3-4 pisos) = 27 kcal (café con leche en taza mediana).

Pasee mientras habla o utiliza el teléfono movil

Si tiene que conversar con alguien hagalo
mientras pasea en lugar de sentados a una

mesa.

JL. Sierray L. Garcia-Diz

28/05/2014
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“ ﬁ Hora de la comida

* Ala hora de comer en lugar de tomar un
postre dulce utilice ese tiempo para
pasear.

|

. 3 § Transporte

antes y recorra el resto del camino a pie.

* No utilice las escaleras mecanicas o
ascensores del metro.

» Aparque el coche a una distancia
equivalente a una parada de autobus de
su destino.

JL. Sierray L. Garcia-Diz

» Bajese del transporte publico una parada

|

28/05/2014
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Y 3 En casa
& T e - —
3 hijos, niet Vi
e Juegue con Ssus nijos, nietos, ... / _j’
@,

» Sino le apetece realizar actividad /

fisica después del trabajo,

inténtelo por la manana.

» ¢Ha pensado en tener un perro
gue le obligue a pasear con él?

Innov.

*3 En casa fin de semana

” = — J—

* Mantenimiento
» Limpieza
e Pasar aspirador 220 kcal

» Limpiar el coche
* 120 kcal

* Reorganizar armarios
* 170 kcal

Innov.

JL. Sierray L. Garcia-Diz 22
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Fin de semana

» ¢Le gusta bailar?

¢ Y lajardineria?
¢,Cuanto tiempo hace
que no va al zoo?

¢Haido a las
exposiciones gratuitas
que hay en su
ciudad?

Wl social

JL. Sierray L. Garcia-Diz 23



