GASTO CALORICO CADA 30 mIN.

Peso Corporal 4 km/h, 8 km/h

65 kg. 169 333

ok 195 399
UG
95 kg. 247 494
105kg. 573

EQUIVALENCIAS EN ALIMENTOS DE LO QUE HEMOS GASTADO

Peso corporal 4 Km/h. Carnes blancas Carnes rojas Pescado Verduras Fruta

“aznnes 65 169 keal 140g 9% 2009 510g 330g 0g 208 cc.
e, £ pechuga depollo  buey, vaca (bistec)  calamar/sepia acelga kiwi chocolate batido

T
para haBer Blerclcm "Slcn kg 193 keal jamlégtlcgiido ilﬁezw% atﬂEIrfr%sco es%%l?agcras r?aigngjé galletai?cﬁﬁcnlate yagu?r‘li?lftural

85 221 keal 100g %¢. 187¢. 1808 125g 18g 450 ¢c.
Ke. ':a carne de pavo mollejas de vaca mero fresco champinon/setas melocoton donut leche semidesnatada

I;I esta_dn general_ del organismo mejora: el corazon, las n — 160g 160g 160g 6% g 50g 10g
articulaciones, el bienestar personal, etc. ke, C8l " hamburguesapollo  hamburguesavacuno salmon ahumado  judias verdes uvas magdalena industrial  queso de burgos
97g. 97g. 15158 300g. 100 g 600 g.

Permite controlar el peso corporal y ademas evitar su 180g
exceso ; bt 105 ¢ 213keal omo de cerdo atin en aceite  atdn en aceite vegetal  lechuga platano (sgi’omp';"n"f,"gfne) yogurt desnatado

Contribuye al desarrollo de una mayor flexibilidad en las
articulaciones.

Es especialmente importante hacer ejercicio para

Otros Lacteos

Un sobre de azicar de 12g. = 48 keal.  Una cucharada sopera de aceite de oliva = 90 keal.  * Valor caldrico y nutricional por 100 g de producto limpio sin ingredientes (peso neto)

disminuye la frecuencia cardiaca, el riesgo de cardiopatias
coronarias, la hipertension y el colesterol.

Mejora el transito intestinal. ' Consejos
Fortalece los huesos y reduce la osteoporosis. - Uilza un calzado y ropa comoda. Las apatllas

Disminuye el dolor de los hugsos, miisculos y dehen sujetar ion e pi.
- -Ten una correcta hidratacion, lleva una botella

artlcu.lacmnes-. . i ool
Mejora la circulacion, tanto venosa como arterial. - vita las horas de méxima calor, mejor por a

Mejora las relaciones sociales. =~ . . mafana temprano o porla tarde.
- Evita comidas pesadas antes de salir.

- Teayuda a dormir y descansar por la noche P ko saminar ot o s

- Qaracteristicas de la actividad fisica son:
noderada intensidad y larga duracion, por eso te
NpUNEMOs caminar por estas rutas.

POR FUNCIONES Y PROPORCION EN DIETA

personas con diabetes, hipertension y colesterol, ya que
; RUEDA DE ALIMENTOS PIRAMIDE ALIMENTICIA

Ayuntamiento de Villanueva de Cérdoba
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