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Ejercicio fisico:
La mejor receta para
alcanzar una vejez saludable

Con solo 30 minutos diarios de ejercicio, los chilenos podemos asegurar el
mejor capital de nuestras vidos.

El sedentarismo y la mala alimentacion son, enlos tiempos que corren,
das de los printipales enemigos del luluro bienestar de los chilenos.
Es que la 1” 3 carmpetibn a'-d..ﬂ] laboral y el escaso liempo que queda
para el desarrollo personal hacen que hombres y mujeres estén cada
vez mas expuestos a sulnir enfermedades que perjudicaran su calidad
O de vida en la vejez. Por el contrario, tener una vida activa y realizar
ejercicio diario son sindnimos de una existencia con mayor bienestar

Al realizar 30 minutos dianos de ejercicios lisicos legraremos;

e Apoyar al sislema inmunologico,
ya que acrecienta as delensas para el organismao,

* Disminuir de [a presion 5ar‘.;;-17=‘ ea y mejorar la arculacion, lo gue
reguce el resgo deataguesca rdiacos b ﬁff ientes cerebrovasculanes

* Mantener un nivel saludable de azucaren la sangre, que conlribuye
a controlar el peso y evitar el riesgo de FIr"fJL:'LI:' diabetes tipo 2

osible

* Disponer de mejor salud menlal, ya que reduce el 4*,1'r“ﬁ la ansiedad
e incluso las fobias y los ataques de panico. Ademas, el flujo de
oxigeno al cerebro aumenla, por lo que se Incrementa no solo
la capacidad de aprendizaje, sino que también la concentracion,

memaria y estado de alerta

* Mantener el peso ideal, Ya que al quemar calorias es po

alcanzar un equilibrio de energia

"~ ; T 1.-" i ik ; F siveEagl = r
« Prevenir de cancer de colon, ya que mejora la -1| gestion y la ® lanihicar y flexibilizar a musculatura
reqularidad del rmitmo intestinal. As: mismao, al regul ; los niveles
hormonales, puede contribwir a svitar el d.nr{n de mama y de
proslata.

* Conciliar y mejorar la calidad del sueno.
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Para estar bien saludables
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Para asegurar una buena salud, los expertos recomiendan
a mu p‘_ res y hombres aduttes la siquiente periodicidad de
controles,
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jParticipa y concursal Te invitamos a participar y contestar una breve encuesta sobre
nuestro boletin Info Vida en www.lsasesorias.cl Todos quienes respondan la encuesta digital a
mas tardar el dia viernes 15 de noviembre de 2013 estaran participando en un sorteo de una
tablet Acer, modelo Iconia 7" 16GB Wifi.

iAnimate y participal Para nosotros es muy importante tu opinion.

ovedades

Por una mejor alimentacion:
¢Como leer mejor este etiquetado nutricional?

; Cuanta azdcar tiene un alimento?; cuantas
calorias o grasas?

Esta informacion es relevante a la hora de
querer tener una alimentacion saludable
Yy que nos permita mantenernos sanos y
en forma

cs porello que desde el ano pasado existe
la "Ley sobre Composicion Nutricional
de los Alimentos v su Publicidad™, que
obliga a tedos los productos envasados
o eliquetados a presentar la informacion
sobre su composicion nutricional.

;Como leer mejor este
etiquetado nutricional?

Aqui entregamos algunas pautas:
Racion y cantidad de porciones: informacién
que ayuda a visualizar el valor nulritivo

de una sola racion estandar o sugerida.

Nutrientes: Incluye la informacion sobre
los nutrientes mas relevantes para la salud

tAtencion!

que componen el alimento. Estos estan
considerados en valores correspondientes
3 100 ml o 100 gr del producto y a una
porcion,

Existen distintos tipos de nutnentes, entre
los que destacan:

 Calorias: Energia que aportan los
alimentos a nuestro organismo.

* Proteinas: Siempre y cuando el producto
las contenga.

» Grasas totales: Estas se dividen en
grasas saturadas, grasas trans y grasas no
saluradas. Sobre 20 gramos, el alimento
es considerade alto en grasas’, sitiens
5 gramos o menos, se le considera "bajo
en grasas .

* Carbohidratos disponibles: En general,
casi todos los alimentos contienen hidratos
de carbono. Un alimento con alto contemdao
esaquel con 10 gramos o mas. Sielvalor
es inferiora 2 gr es catalogado como bajo
en hidratos ae carbono.

= Sodio:

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda consumir maximao
5 gramos de sal al dia. Se considera
aceplable aguellos alimentos que en 100
gramos tienen un valor de sodio menor
a 200 mqg. Sobre 1000 mg es un alimento
salado y danino para la salud,

= Fibra: Es importante para el organismo
va que ayuda a tener una mejor digestion,
arrastra el colesterol de las arterias y
produce mayor sensacion de saciedad, lo
que evita comer en grandes cantidades.
Se recomienda consumir 30 gramaos de
fibra al dia.

Es importante tener en cuenta que el etiquetado siempre debe contemplar,
al menos, los contenidos de energia, azucares, sodio y grasas saturadas.
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Por un trabajo sano:
itlige la mejor Fc:rsf:um!

Cuello: Mantén la mirada siempre hacia el frente, evitando
la torsidn del cuello, La parte superior de la pantalla del
computador debe quedar a la allura de tu linea horizontal
de vision.

Hombros: Siempre los debes tener relajados.

Codos: Dejalos apoyados y pegados a tu cuerpo mantemendo
un angulo de entre 0° y 100°.

Brazos: Mo digites con los brazos en suspension,
s P

Antebrazos: Apdyalos sobre el escritorio. La silla que utilices
también debe contar con apoya brazos.

Mufecas: Tienen que estar relajadas, alineadas respecto al
antebrazo, evitando desviaciones,

Fuente

Comiende-aprende-g-lee

Ewvita los dolores y fatigas musculares, producto de posiciones inadecuadas
en el trabajo. Sigue estos sencillos consejos que dan los experlos;

las- -eliquetlas-nuinciongies

Espalda; Debes mantener su curvatura natural y siempre

apoyada en el respaldo.

Cadera: Manten un angule entre ¥0® a 100°, con los muslos
paralelos al suelp.

Rodillas: Deben formar un angulo mayor a 90°, evita flectar
las prernas.

Pies: Mantenlos apoyados sobre el piso.

Vista: Cada cierto tiempo realiza el ejercicio de mirar un punto
lejano [a través de la ventana] por algunos segundos, Asi
'ﬂl&jdl‘dﬂ los musculos oculares.

http:/fwwechospilaldelirabajadorcl/nt/Comunidad/GuiaSalud/VidalTrabajoSaludable/Paginas/Postura-correcta-para- trabajar-frente-al-compuladoraspx
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