Un peso saludable
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Muchas personas son conscientes de la necesidad de mantener un peso saludable acorde con su estatura y complexión.

Si ha pensado alguna vez en controlar su peso de una manera apropiada, sepa que no está solo.

Nuestra sociedad en su conjunto pesa más que hace veinte años, y cada kilogramo extra de sobrepeso trae consigo un riesgo mayor de trastornos de salud. Mantener el peso ideal es fundamental para estar sano, y mantener este equilibrio es, a veces, lo más difí​cil.

Perder peso o mantener el peso apropiado para la propia estatura o complexión no es sólo cuestión de comer menos y hacer más ejercicio. Es más bien cuestión de comer bien, manteniendo una dieta equilibrada al tiempo que hacemos ejercicio con regularidad, siguiendo una dieta de control de calorías, aumentando el valor nutritivo de los alimentos ingeridos, y cambiando la dieta de forma que pueda mantenerla a lo largo de una vida sana y saludable.

Los expertos coinciden en que ésta es la única manera de perder peso y de no recuperarlo, consiguiendo con ello adoptar un estilo de vida más saludable.

Las frutas y las verduras constituyen una importante base en una dieta sana, habitualmente baja en calorías y alta en otros importantes nutrientes. Los investigadores descubren a diario nuevas ventajas aportadas por frutas y verduras.

Una dieta equilibrada

El agitado estilo de vida moderno adoptado por la mayorí​a de la gente hoy en dí​a es un factor clave en la dificultad de seguir una dieta equilibrada. Una dieta equilibrada consiste en una mezcla de todos los grupos alimenticios en cantidades diversas: fruta, verdura, cereales integrales, frutos secos, sal, azúcares y grasas.


Lo habrá oí​do toda su vida: coma más fruta y verdura. Ahora también se lo dice la investigación médica. Pero decirlo es muy fácil, lo difí​cil es hacerlo. 

La fruta y la verdura son insustituibles en nuestra alimentación diaria. Desgraciadamente, las vitaminas por sí​ solas no pueden nunca aportar los miles de nutrientes que contienen [image: image2.jpg]


las frutas y las verduras.

