Ejercicio fisico y habitos de
vida

Objetivo del capitulo

Resaltar el ejercicio fisico como un aspecto fundamental que siempre debe
acompanfar a la alimentacién. Desarrollar de forma comprensible el concepto de
energia. Presentar sugerencias 6ptimas para animar a realizar ejercicio.

La inactividad fisica es, junto con una alimentacién inadecuada y el consumo de tabaco
y alcohol, el factor de riesgo mas importante en el desarrollo de enfermedades crénico

degenerativas.
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A su vez, el balance entre las necesidades de energia y la ingesta caldrica real es el
principal determinante del peso corporal. El gasto energético de un individuo debe ser compensado
con el valor calérico que aportan los alimentos y las bebidas de la dieta. Cuando la dieta aporta
mas energia de la que el individuo gasta, el exceso se almacena en forma de grasa dando lugar a
sobrepeso y obesidad.
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https://www.youtube.com/embed/k5Y9D37KmJjo
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