e Tendencia particular en mujeres latinas

MENOS DEL 50% DE MUJERES QUE

TRABAJAN EN OFICINA HACEN EJERCICIOS

» Ademads, son profesionales que consumen muy poca agua
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Las mujeres profesionales deben mantenerse mucho mds activas para nivelar el estrés que viven con las funciones del trabajo
e

y el hogar.

EFREN LOPEZ MADRIGAL
elopez@prensalibre.co.cr
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star en una misma,

posicion por
varios minutos,
vivir de estrés

constante, la falta
de actividad fisica y el no ali-
mentarse bien llevan a un pro-

“ILas comidas deben ser balanceadas,
| lo importante no es comer-en canfi-
dad sino en calidad. Es mds nutritivo
alimentarse cinco veces al dia que
. comer silo desayuno, almuerzo Yy
| cena. Lo ideal es incorporar todos los
. grupos alimenticios durante el dia”,
. Marina Brenes, nutricionista.

medio-de 509% de mujeres
profesionales a wvivir tensas,
con problemas digestivos y
con un descontrol en su salud
por la falta de ejercicios.

Esto lo demuestra un estu-
dio elaborado por una compa-
fiia de investigacion de merca-
do llamada TNS, la cual con-
cluydé que en America Latina
el 61% de los hombres hacen
ejercicio, pero las mujeres so-
lo alcanzan al 47%.

I.a nutricionista Yadyra
Cortés dijo que con una bue-
na planificaciébn es posible
que la mujer trabajadora y
jefa de hogar logre un estilo
de vida saludable que incluya
una alimentacién balanceada
y actividad fisica.

“Yo dejo el desayuno y las
loncheras de mis hijos listas
desde el dia anterior. Eso si, al
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estrés disminuye.

coronaria aumentan.
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Sistema nervioso: La coordina-
cion y los reflejos mejoran, el

Corazén: El volumen de san-
gre por pulsacion y la circulacion

Pulmones: Aumenta la capaci-

dia siguiente me levanto a las
5 de la maiiana para organizar
la mesa, levantar a los nifios y
dejarlos listos para la escuela.

“*Una parte fundamental es
que los hijos también le ayu-
den a uno, por ejemplo, ellos
saben que deben dejar listas
sus el maletin de la escuela el
dia antes y cada uno lava su
plato del desayuno™, comento
LLaura Bermidez, contadora
publica vy madre de tres ni-
nos.

La nuticionista Marisa Bre-
nes recomendd invertir unas
horas del fin de semana pa-
ra a preparar el menu de la
semana, cocinar y congelar
comidas para el resto de los
dias, asi se evitard comer co-
midas empacadas o productos
enlatados.

Brenes asegura que de esta

forma la mujer tendria mas

tiempo en las mafanas o a
media tarde para hacer ejerci-
cl0s y sentirse mas saludable.

Se recomienda consumir hasta 12 vasos de liguido por dia. Cuando se decide
consumir refrescos naturales, se debe procurar hacerlo con menos azicar.
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BENEFICIOS DEL EJERCICIO

dad, eficiencia y circulacién.
Miisculos: Incrementa la cir-
culacion en ellos, aumenta su
tamaifo, hay mayor fuerza y crece
la capacidad de resistencia y oxi-
genacion.
Huesos y ligamentos: Tendrin

mayor fuerza y un refuerzo de los
tejidos articulatorios.

cuerpo disminuyen y el azicar de
la sangre se reduce.

dial de la Salud.

Metabolismo: Las grasas del

Fuente: Organizacion Mun-
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