IES DIEGO PORCELOS VS. COVID19

TAREA 5: CONFINAMIENTO-DIETA-SALUD

1°) LEE EL ARTICULO QUE TE DEJO A CONTINUACION EN RELACION A LA FALTA DE
ACTIVIDAD FISICA Y LA INGESTA DE EXCESIVAS CALORIAS. (ANEXO 1)

2°) RELLENA UNA TABLA COMO LA QUE TE MUESTRO A CONTINUACION CON LA QUE
PUEDAS CALCULAR APROXIMADAMENTE LA CANTIDA DE KCAL INGERIDAS POR DIA.
RELLENA AL MENOS 4 DIAS COMPLETOS.

DIA ALIMENTOS KCAL
INGERIDOS

DESAYUNO
ALMUERZO
LUNES COMIDA
MERIENDA
CENA

TOTAL DIARIAS DIA1

DESAYUNO
ALMUERZO
MARTES COMIDA
MERIENDA
CENA

TOTAL DIARIAS DIA 2

REFLEXION FINAL

3% PARA CALCULAR LAS KCAL INGERIDAS UTILIZA...

http://www.enformaencasa.es/dietetica/aplicaciones/238-calculadora-calorias.html

4°) CALCULA TUS NECESIDADES DE INGESTA CALORICA DIARIA UTILIZANDO
ALGUNAS DE LAS WEB QUE TE DEJO A CONTINUACION.

http://www.caloriasdiarias.es/

5% ESCRIBE AL FINAL DE LA TABLA UNA REFLEXION SOBRE SI LA INGESTA DE
ALIMENTOS ESTOS 4 DIAS HA SIDO LA ADECUADA A TU GASTO CALORICO, INDICA
LOS ALIMENTOS QUE DEBERIAS HABER ELIMINADO DE TU DIETA Y LOS QUE
DEBERIAS HABER INCLUIDO SI FUERA EL CASO.

iEL CUCHILLO ENTRE LOS DIENTES! jANIMO VALIENTES!
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ANEXO 1: https://www.efesalud.com/engordar-confinamiento-coronavirus-consejos/

El encierro en casa por culpa de la epidemia de coronavirus ha hecho saltar otra alarma:
a menos movimiento, mas kilos. “El confinamiento exige un sacrificio extra: comer
menos”, asegura la endocrindloga Clotilde Vazquez quien nos ofrece algunas pautas para
no cambiar de talla.

Y no es solo disminuir la actividad fisica y atracar la nevera con mas frecuencia, también
el miedo, la incertidumbre y el estrés de una situacién nunca antes vivida hace que nuestro
cuerpo reaccione.

“Que nadie se extrafie si tiene mas hambre. El miedo hace almacenar grasa”, afirma a
EFEsalud la jefa del Servicio de Endrocinologia y Nutricién de la Fundacion Jiménez
Diaz de Madrid.

“Este estrés emocional, este estado de inquietud generado por el coronavirus moviliza
una complejidad de hormonas y neurotransmisores que nos hace almacenar mas energia,

tener reservas”, asegura la también investigadora del Centro de Investigacion Biomédica
en Red de Obesidad y Nutricion (CIBEROBN).

Un mecanismo ancestral en el ser humano que hace millones de afios les preparaba para
épocas en las que habia menos alimentos y que ahora se activa ante una situacion que
rompe la rutina habitual y nos provoca ansiedad.

“Hace que comamos mas y que escojamos productos mas caloricos como chocolate,
embutido, queso...Pero tenemos que combatirlo con otros alimentos saciantes y con
menos calorias como frutas y verduras , que nos aportan vitaminas, minerales y agua”,
afirma la experta.

Un consejo que sirve para la poblacién general pero en especial para personas con
diabetes, hipertension u obesidad quienes deben extremar la precaucién con su
alimentacion y no dejar de hacer ejercicio en casa.
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Si no gastamos tanta energia tampoco debemos seguir consumiendo las mismas calorias
que en el dia a dia habitual. Hay que reducir las raciones.

¢:COMO PERDER GRASA?

BALANCE ENERGETICO

arsto BALANCE ENERGETICO POSITIVO
(L ) b crartrnys CONSUMO ENERGETICO > GASTO ENERGETICO

TSE GANA PESO Y GRASA

BALANCE ENERGETICO NEUTRO

CONSUMO ENERGETICO = GASTO ENERGETICO

OrXx b n._l_

A ~ SE MANTIENE EL PESO Y GRASA

Sonsuwo  BALANCE ENERGETICO NEGATIVO
aasto @ CONSUMO ENERGETICO < GASTO ENERGETICO

ENERGETICO
v SE PIERDE PESO Y GRASA

“Un adulto que apenas se mueva no debe pasar, segun la edad, de 1.300-1.700 calorias
que ascenderian a 2.000 en una jornada de actividad”, apunta la experta quien recomienda
vigilar los kilos en el peso de casa, pero sin obsesionarse.

“Tenemos que comprobar que cabemos en los mismos pantalones” que nos poniamos,
sefala, antes de que el coronavirus nos pusiera la vida del revés.

Planifica tu Alimentacion
Cuarentena Covid-19

1. Elabora un Menu Semanal Organizate ‘

Platos para 2 dias: Aprovecha el tiempo para cocinar ~
Asegura siempre el consumo de verdura en las comida y cena

Modera el consumo de carbohidratos y grasa ante menor actividad

Asegura el consumo de proteina para prevenir pérdida de musculo

Haz una lista de la Compra con los alimentos que necesitas, No mas!

Elige alimentos frescos de origen local, o no perecederos

Evita alimentos innecesarios como dulces o snacks

3. Combate la Ansiedad Cuidado con el Picoteo A

Cambia tus rutina y Mantente Ocupado

Evita lo que te incite a picotear (TV) .I. Sr‘,’gr(‘;"tfeigm
Asegura comer entre horas Iﬁ::f:’;”t?
y alimentos con Fibra para estar Saciado ““]"i“r‘;”én“enz aDcilg;

Instituto de la Obesidad de la Fundacion Jiménez Diaz.
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Planificacion, ejercicio y verduras:

Para controlar la dieta y nuestra salud durante el confinamiento, la endocrin6loga propone
una serie de pautas:

« Planificar una compra cada tres dias y llenar el carrito de frutas y verduras de todo
tipo.

o Desayuno a base de pan integral, un poquito de aceite de oliva y tomate natural.
Incluso se le puede afadir proteina, como atin o pavo.

e Un primer plato siempre a base de ensalada o verdura tanto para comer como para
cenar. “Es mejor la verdura entera que en puré, es mas saciante”, asegura.

« Unsegundo plato con alimentos protéicos: pescado, carnes, huevos o pollo.

o Otra posibilidad es el plato Unico, siempre precedido de ensalada. Y para eso lo
ideal son los potajes de leqgumbres con verduras y algo de carne, pollo o pescado.
“La legumbre no es tan caldrica como muchos creen, un guiso completo puede
tener 350 calorias en una dieta de 1.500”, explica.

o Prohibido afadir ingredientes altos en calorias, como las salsas, a las pastas y al
arroz, mejor integrales.

o Entre horas no hay que mirar lo que tenemos en la nevera, tan solo abrirla y coger
fruta, como el platano que llena, o un yogur con un pufiadito de nueces.

e El agua y las infusiones también ayudan a tener el estomago entretenido y el
alcohol, mejor evitarlo.

e El pan se debe restringir, “es muy adictivo, como la pasta”, y reservarlo para el
desayuno y por supuesto en su version integral. Los nifios si pueden tomar
bocadillos para merendar y, por supuesto, el mismo mend recomendado a los
mayores.

o Comer y cenar a mesa puesta y sin television. Estar pendiente de la pantalla hace
gue inconscientemente comamos mas.

e Ejercicio de 20-30 minutos dos veces al dia para controlar la ansiedad y quemar
calorias. Por internet se pueden seguir tutoriales, desde zumba hasta estiramientos
y relajacion. “La ansiedad suele aparecer a media tarde, es un buen momento para
hacer ejercicio, como subir y bajar escaleras y realizar tareas en casa”.

La también directora del Instituto de la Obesidad de la Fundacién Jiménez Diaz asegura
que, si planificamos nuestro dia a dia y se hace un esfuerzo en tomar todas las raciones
de frutas y verduras aconsejadas, el encierro por el coronavirus no pasara factura a nuestro
peso Yy por tanto a nuestro estado de salud general.

Por otro lado, es normal que la sensacion que produce el confinamiento unida a la
preocupacion, la incertidumbre y el estrés generado por la situacion que estamos viviendo
desencadenen de forma puntual o0 mantenida estados de ansiedad y tristeza, los cuales se
asocian a la apetencia de alimentos que proporcionan una gratificacion inmediata pero
que suelen ser hipercaléricos, muy ricos en azlcares y escasamente nutritivos.

«Hay que intentar, en la medida de lo posible, no buscar en la comida la solucién a un
bajo estado animico y controlar el hambre emocional, que lleva a comer de manera
impulsiva y a escoger alimentos tipo snacks, chocolate o bolleria, que no son los mas
recomendables desde el punto de vista nutricional»
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https://www.efesalud.com/compra-saludable-planificacion-menu/
https://www.efesalud.com/legumbres-verano-proteinas-vitaminas/
https://www.efesalud.com/consejos-para-controlar-la-ansiedad/

MUEVETE POR TY SALUD
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@® Suplementos / complementos
dietéticos o nutricionales
{}} = (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcion individualizade con
consejo dietético profesional,

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

I ® Cames rojas, procesadas y embutidos

CONSUMO VARIADO DIARIO

@ Bebidas fermentadas
@ Licteos: 2-3 aldia
| ® Pescados, carnes magras, carnes blancas,

Consumo opciooal,
moderado y responsable
A Adultos
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)

@ Verduras y hortalizas: 2-3 al dia
@ Frutas: 34 al dia

GRUPOS DE @ Aceite de ofiva virgen extra
CONSUMO EN

CADA COMIDA ® P da harina de carsales
PRINCIPAL O T S e ‘

grano v
Mroz inte ,r.u
legum

Sooﬂngndodoxdviddﬁsh

7777777 . ® Mantener estilos de
vida saludables

« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradici da, de

horarios regulares. sostenible, equilibrada, mfomb&e en comoaﬁh.
« Intentar cocinar y comer en compaiia con tiempo...




