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Envejecimiento Activo y Saludable

para Adultos N
Mayo res 6-7 porciones

de cereales por dia
(1 porcion= 30 gramos).

\ 5 a7 raciones de frutas y verduras por dia
(1 racion= 80 gramos).

/ 3 Forciones de
leche o derivados por dia
(1 porcion= 200 ml).

2 a 3 porciones de carne o productos carnicos
por semana (preferiblemente carnes blancas)
6 5a7 huevos a la semana.

)

4 porciones de
pescado por semana.

De 8 a 10 vasos de agua y
otros liquidos por dia.

Servicio Extremefio de Salud. Direccién General de Salud Publica. Agosto de 2017
En la elaboracién de este material ha participado también la Direccién General de Deportes, la Direccién General de Asistencia Sanitaria y el SEPAD.
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Comienza un programa
de actividad fisica (al menos
3 dias a la semana).

Aumenta la actividad fisica Haz que la actividad fisica
(aprende algunos ejercicios forme parte de tu vida (alcanza
de fortalecimiento y al menos 150 minutos de
flexibilidad). actividad fisica por semana).

Sé activo para
siempre (trata de

itar el
T
salud,
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Lo mas idoneo son ejercicios que desarrollen la fuerza muscular, la resistencia, el
equilibrio y la flexibilidad. Poniendo estos ejercicios en marcha conseguiremos
disminuir fuertemente el riesgo de caidas y la fragilidad.

Las recomendaciones contenidas en este folleto se dirigen a poblaciéon sana.

Para mas informacion, consulta con los profesionales de tu centro de salud.
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