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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD

FISICA PARA LA SALUD

ACTIVIDAD FiSICA

Se considera actividad fisica a cualquier
movimiento corporal producido por los musculos

esqueléticos que exija un gasto de energia'. 1
EJERCICIO

El término “actividad fisica” no debe confundirse

con el ejercicio. Este es una variedad de actividad 2

fisicalacual es planificada, estructurada, repetitiva
y relacionado con la mejora o el mantenimiento
de la aptitud fisica'.

La actividad fisica abarca el ejercicio, pero 3
también otras actividades que entranan el
movimiento corporal y se realizan como parte de
los momentos de juego, de trabajo, de formas de
transporte activas, de las tareas domésticas y de
las actividades recreativas’. 4

b

UN ADECUADO NIVEL DE
ACTIVIDAD FISICA PERMITE:

Prevenir enfermedades cardiovasculares y la
hipertension?.

Prevenir la Diabetes, el sobrepeso y la obesidad.
Ademas de ser fundamental en su tratamiento?®.

Mejorar la masa muscular y manteniendo el
sistema 0seo en buen estado®,

Prevenir la aparicion de algunos tipos de cancer,
como el cancer de mama® y el cancer de colon®.

Disminuir los niveles de estrés y evitar la depresion
Ademas de prevenir el deterioro cognitivo®.

DATOS IMPORTANTES

Segun La OMS la inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad a nivel

mundial’.
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NIVEL NACIONAL

EN EL 2018, SEGUN DEPARTAMENTO, LOS MAYORES
PORCENTAJES DE PERSONAS DE 15 Y MAS ANOS s
DE EDAD CON OBESIDAD RESIDEN EN: ® ’

¢ Moquegua (32,4%)

* Tacna (31,1%) *“

* Madre de Dios (30,7%) V‘

e lca (30,5%), *v

e Provincia Constitucional del Callao (29,1%) 27

e Provincia de Lima (27,0%)
* Region Lima (26,4%)

e Tumbes (25,8%).
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ACTIVIDAD FiSICA
5 -17 ANOS

(=
TIPO DE
TIEMPO eNFO.RE INTENSIDAD
60 minutos - Moderada o
diarios Aerobico Vigorosa

Incorporar actividades para reforzar madsculos y huesos,
3 veces por semana

¢QUE ACTIVIDADES REALIZAR?

Actividades recreativas Deportes

Ademas de juegos, educacion fisica, etc.

ACTIVIDAD FiSICA DE TIPO
AEROBICO

Actividades de resistencia que mejoran la
funcidn cardiorespiratoria.

Caminar, correr, montar bicicleta, saltar o nadar.?

ACTIVIDAD FiSICA DE INTENSIDAD
MODERADA NN T [ T T |

Requiere esfuerzo moderado y acelera de forma
perceptible el ritmo cardiaco.

A la capacidad de una persona 5 o 6 de 10
puntos. 2

ACTIVIDAD FiSICA DE INTENSIDAD
VIGOROSA NN [ |

Requiere gran cantidad de esfuerzo y provoca
respiracion rapida y aumento de la frecuencia
cardiaca.

A la capacidad de una persona 7 u 8 de 10
puntos ?



RECOMENDACIONES DE vesaamentodeuricin 6o (@)

ACTIVIDAD FiSICA
18 - 64 ANOS

qHp

RECOMENDACIONES DE
ACTIVIDAD FISICA

65 A MAS ANOS

& ¢H &

TIEMPO EloRS INTENSIDAD 2arergﬁiao:'aejserr’ngoes”éae”a’ TIEMPO EIEGRES INTENSIDAD Cuando los adultos de este grupo ya
150 minutos L Moderada T 150 minutos L Moderada no puedan realizar la actividad fisica
semanales Aerobico orta semanales Aerobico recomendada debido a su estado de
777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 randes grupos musculares.

75 minutos - Viaorosa d orip 75 minutos - Vidorosa salud, deberian mantenerse activos hasta
somanales Aerdbico g semanales Aerobico 9 donde les sea posible vy les permita su

La actividad aerébica debe realizarse en sesiones de
10 minutos como minimo.

Paseos a pie o0 en bicicleta Tareas domésticas

Ademas de
actividades
recreativas o de
ocio, actividades
ocupacionales

(trabajo), juegos,etc.

Deportes

La actividad aerébica debe realizarse en sesiones de
10 minutos como minimo.

Actividades recreativas o de ocio, paseos
caminando o) en bicicleta, actividades
ocupacionales (cuando la persona todavia
desempeia actividad laboral), tareas domésticas,
juegos, deportes o ejercicios programados.

salud.

Frecuencia:
Minimo 3
dias o0 mas
a la semana

Tipo de ejercicios:
Actividades para
mejorar equilibrio e
impedir caidas.

Adaptado de “Recomendaciones Mundiales sobre Actividad Fisica para la Salud “,0MS.
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ENERGIA Y NUTRIENTES
CLAVES PARA LA
ACTIVIDAD FiSICA

Las necesidades energéticas van a depender de varios factores como la edad, sexo e intensidad de
la actividad fisica realizada

PIRAMIDE DE LA
ACTIVIDAD FiSICA

GASTO ENERGETICO
POR ACTIVIDAD FISICA™®

Los siguientes datos corresponden a un varén
de 70 Kg que realiza una actividad 60 min

Necesidades Caldricas segun intensidad de actividad fisica

ACTIVIDADES COTIDIANAS | Kcal/60 min Intensidad de la actividad fisica Hombre Mujeres
Dormir 71 | Kcal/dia Kcal/dia
Estar sentado 76 Ligera @ 2621 2243
Subir escaleras 1067 Moderada @ © 3009 2358
Conducir auto 181 Intensa © © © 3551 2617
Montar Bicicleta 672
Caminar (5 km/hora) 60 Muy Intensa @ @ Q © >3551 >2617
ACTIVIDADES DOMESTICAS | Kcal/60 min .. . - . .
BC S DOMESTICAS | Kea /2?3 Para obtener los beneficios de la actividad fisica sobre tu salud, es necesario que se incluya en la
arer alimentacion nutrientes claves como: ¥
Lavar Ropa a Mano 294
Cocinar 189
3-5 VECES A LA SEMANA E'a”‘«‘“::f f59 \)\ P
Ejercicios aerobicos, futbol, avar Platos % I o~ w >
baloncesto, natacién y montar ACTIVIDADES DEPORTIVAS | Kcal/60 min @V P - X
bicicleta. Correr (8— 10 Km/h) 634 ,4 I
Tennis 458 .
AT TG ) Futbol 575 PROTEINAS CARBOHIDRATOS: VITAMINAS Y AGUA
Y, —
I el E T correr,’\( \> E'”gk Flong ggg Contribuyen al anabolismo Son la principal fuente MINERALES Antes, durante y después de la
jugar con los amigos. === aske proteico, reduce el catabolismo energética para el organismo. Participan como parte del actividad fisica. Una adecuada
\.‘ ‘ Fronton y Squash 638 durante el ejercicio. Su ingesta Contribuyen a preservar el metabolismo energético. En hidratacion puede prevenir la
Naﬁaf . 445 depende de la intensidad y glucégeno muscular. especial las vitaminas del aparicion temprana de fatiga
Bailar Vigorosamente 424 duracién del ejercicio o del tipo de Complejo B, Zinc y Cromo. fisica y mental durante el
E: 3:::3 ;gre;gvéat;ggeesr? mujeres es 10 % menos del gasto de los varones. En la tabla se refleja entrenamiento. ejerCiCiO.
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Pdgina Web:

Te invitamos a conocer nuestra pagina web: La Buena Nutricidon; con
una nueva estructura que facilita la navegacion y permite el acceso a
articulos que contienen consejos para padres de familia, recetas,
mitos acerca de los alimentos, informacidon de nutrientes,
aplicaciones, infografias y otros temas de interés.

Asimismo, nuestra informacion cientifica estara en formato digital listo
para su descarga.

Entra a www.labuenanutricion.com
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