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Promocion de la actividad
fisica en Esclerosis Multiple

ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA




PIRAMIDE NUTRICIONAL

Raciones recomendadas

Grasas y dulces

Ocasionalmente

30-50 g/dia

Carne, huevos y pescado

2-3 raciones de cada uno a la semana

< 2-4 raciones al dia

Fruta y verduras

3 raciones de fruta al diay 2 raciones
de verdura al dia. (5 raciones entre los dos)

Farinaceos (pasta, arroz, pan, etc.)

4-8 raciones al dia. (2 de ellos integrales)

8-10 vasos de agua al dia

Promocion de la actividad fisica en Esclerosis Multiple




RECOMENDACIONES GENERALES

Esc'el'osis

” Beber 1,5 -2L agua al dia. ” Evitar fritos y rebozados. i
¥ Realizar actividad fisica diaria. (Recomendable plancha, vapor, asado,

” Dormir 8 horas. microondas...)

¥ Realizar 5 comidas al dia. ¥ Marcar horarios y comer cada 3-4 horas.

ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA
 oesruis

1 Racion de farinaceos Beber 250ml cada 20 min Rehidratar correctamente
(Pasta, arroz, pan, patata, etc.)

Ejercicio de duracion mas de 1 Racion de farinaceos

1 Racion de proteinas 1h/30: comer un platano

(Carne, pescado, huevo, etc.) 2 Raciones de proteinas
Bebidas isoténicas en ejercicios

1 Racion de lacteos de larga duracion 1 Racion de verdura o fruta

(Leche, queso, yogurt, etc.)
1 Racion de lacteo
1 Racién de frutas y verduras

Hidratarse correctamente
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