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Contenidos supervisados por las profesoras Rosa M» Ortega y Ana M» Requejo.
Departamento de Nutrici—n, Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid.

Vida activa
——

U Aumentar la actividad f'sica diaria modificando algunos de nuestros hibitos.

U En el tiempo de ocio, elegir actividades que supongan gasto de energ’a.

U Practicar ejercicio con intensidad moderada, habitualmente y con duraci—n prolongada.
U Caminar una hora al d’a.

FINANCIADO POR

U Si se practica deporte, mantener esta actividad a lo largo de la vida.
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Alimentaci—n Saludable
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INICIATIVA DEL CONSORCIO PARA LA INFORMACIIN AL CONSUMIDOR EN MATERIA ALIMENTARIA:

S FIAB

DE USRI
INDEPENDIENTES AT RERIDAS
(Fuci)

U variada, ya que no hay alimentos buenos o malos, sino dietas correctas e incorrectas.
U Consumir abundantes verduras, hortalizas, frutas, cereales y legumbres.

U Evitar a—adir sal al cocinar o consumir los alimentos.

U Evitar los atracones y los ayunos.
CON LA COLABORACIiN DE: . i . . .
U No considerar ningaen alimento responsable del incremento de peso, salvo que se tome en

COLEGIOS OFICIALES cantidades muy altas.

DE FARMACEOTICOS

ACTIVIDAD ENMARCADA EN LA ESTRATEGIA
NAOS

U Ingerir alimentos que nos proporcionen una cantidad de caloras similar a la que podamos gastar.






