EXPOSICION JUNIOQ

iAlimentacion + ejercicios
= vida saludable!
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BIBLIOTECA MUNICIPAL DE EL. MOLAR

“BLANCA DE IGUAL”

A L]

E AYUNTAMIENTO DE
a9 EL MOLAR

CONCEJALIA DE CULTURA




796 GAL ent
ENTRENAMIENTO MENTAL PARA CORREDORES / JEFF GALLOWAY

796 CAL met
METODO ABEL ANTON / ALEX CALABUIG

796 LIU ent
ENTRENAMIENTO DE FONDO PARA MUJERES / DONG LIU

796 MOR pla
PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA TRIATLON / JOHN MORA




613.2 GER com

COMIDA SANA PARA CHICAS CON PRISA /GEORGINA GERONIMO

613.2 KUS lib
EL LIBRO DE LA MACROBIOTICA / MICHIO KUSHI

613.2 MAR lib
ALIMENTOS INCOMPATIBLES / JACKIE HABGOOD

613.2 MUL com
COMER SIN MIEDO / J. M. MULET



796 BUR nut
NUTRICION EN EL DEPORTE / LOUISE BURKE

796 OLA est
iESTILiZATE!/ MICHAEL OLAJILDE

796 BAU gim
GIMNASIA, JUEGO Y DEPORTE PARA MAYORES / ROBERT BAUR

796 CAN 20 m
20 MINUTOS A LA SEMANA PARA ESTAR EN FORMA / RICARDO
CANOVAS

613 KEM lib
LIBRO DE ENTRENAMIENTO PARA LA ESPALDA / HANS- DIETER KEMPF

796 CRO pil
PILATES EN CASA / ANN CROWTHER

796 EVA pro
PROGRAMA DE MUSCULACION / NICK EVANS




613 SAN soy

SOY LO QUE COMO / YOLANDA SANZ

%’W;} 613.2 ESC apr

.4 APRENDE A COMER Y A CONTROLAR TU PESO / ANTONIO ESCRIBANO

613.2 MOR ali

ALIMENTACION SANA VS. TRANSGENICOS, ADITIVOS Y NANOTECNOLOGIA
/ ALBERT RONALD

616.34 DAV sin
SIN TRIGO, GRACIAS / WILLIAM DAVIS

b‘%;@ 613 KAP ali
ALIMENTACION SIN GLUTEN NI LACTEOS / MARION KAPLAN



JERT
ELASTICIDAD

796 AUS pil
PILATES PARA TODOS / DENISE AUSTIN

796 MES aqu
AQUAGYM / MASSIMO MESSINA

613.7 TAY yog
YOGA PARA MUJERES / LOUISE TAYLOR

796 GON esc
ESCUELA DE PADEL / CARLOS GONZALEZ

615 FAU rel
iRELAX! / SUSANNE FAUST

796 KAU esp
EL ESPIRITU DE LA ROCA / RON KAUK

796 KEN vol
VOLEIBOL / BONNIE KENNY

616 (03) KEN dic
MEDICINA'Y CIENCIAS DEL DEPORTE / MICHAEL
KENT



VERDURAS

FRUTAS

CEREALES

LEGUMBRES

LOS ALIMENTOS CON
MAS

Coles de
Bruselas

Maiz Brécol
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Fresas

A

Peras

Garbanzos

Judias
verdes

Alcachofas

Moras Naranjas

#

Frambuesas

Cebolla

Guisantes

Grosella

Pan integral

Lentejas

Salvado de
trigo

M

Alubias

612 MOG apr
APRENDE A QUITARTE ANOS / VICTORIA J.
MOGILNER

613 FUS cie
LA CIENCIA DE LA SALUD / VALENTIN FUSTER

613 FUL ver
LA VERDAD SOBRE LA COMIDA / JILL
FULLERTON — SMITH

613 BAR ant
ANTIAGING NATURAL / VICTORIA BARAS
VALL

612 GAO end
ENDORFINAS: LAS HORMONAS DE LA
FELICIDAD / JOSE MIGUELN GAONA

612 TOH con
CONFIESO QUE HE COMIDO / MANUEL
TOHARIA

612.39 ALl
ALIMENTOS BUENOS, ALIMENTOS
DANINOS / READER’S DIGEST



U0 DE LOS DEPORTES MAS COMPLETOS QUE EXISTEN ES £L CICLISMO. N0 HABLAMOS DE PONERTE A COMPETIR, PERO

COMO MONTAR EN BICICLETA Y MEJORAR TU SALUD ‘,

S PRUEBAS E5TA PRACTICA TE ASEGURAMOS QUE TE IRA FICANDO £1 GUSANLD Y QUE CADA DI TU MISKH0 TE PONDRAS
NUEVAS METAS Y LOGRARAS SUPERAR TUS OBIETIVOS.

DESCANSAR
PORQUE BERAS ENERGIA,
RELAIAS LA MUSCULATURA Y
CONCILIAS MEAOR EL SUENO.
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MUVE LOSNN&ESD( L

MOVUZA LOS M(BCULOS
DEL ABDOMEN.

RUU(PZA 11 SISTEMA

OOMWBW[M)OA SU

CtS\lNUYENDO EL RIESGO
D€ INFECCIONES
ACTERIANAS.

AYUOA A SUDAR Y CON
ELLO A ELIMINAR TOXINAS

" PERWITE QUE SINTETIOES
AMINA D ¥ A51

VIt
FORTALEZCAS LS HUESOS Y
MEJORES LA PIEL Y LAS
MUCOSAS.

EVITA PROBLEMAS EN LOS
PIES, COMKX) FASCITIS O

REUROMAS, ROTURAS DE
LIGAMENTOS 0 ESGUINCES.

mjm-\W(wnwsu MEIORA EL HUMOR Y
m%lh LNA  REDUCE LA ANSIEDAD Y EL

RIESGO DE DEPRESION,

PROTEGE TU PEL D€L SOL

MEDIA HORA 20 3 DIAS A FRECUENTEMENTE
LASEMAXA. CICLSMO,

@ BICIEN SERIO @

CUANDO YA TENGAS UN RODAJE COMO LOS COCHES Y AGUANTES AL MENDS MEDIA HORA PEOWLEANDO SIN QUE TU FRECUENCIA CARDIACA SE DISPARE 0 TE CLESTE
MUCHD RECUPERAR EL ALENTC:
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INTERCALA POCO A POCD
INY(W&(;BOON 1Y DESARROLLO
COSTOSO PARA IR
FORTALECIENDO LAS PIERNAS.

SUBE ALGUNA CUESTA O ENTRA EN
UNA RUTA MENOS PLACENTERA, EN
LAQUE DEBAS CONCENTRARTE ¥
LLEVAR LOS CAMBIOS
ADECUADOS.

.
............
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EMPIEZA DESPACIO. SAL ACOMPARADO. MEJOR WIORATATE CORRECTAVENTE VE POR RUTAS
SALENDOARODAR LNA  POR ALGLIEN QUE PRACTICA  CON CREMAS Y UTILIZA GAFAS PARA EVITAR GOLPES OF
DE SOLY UN CASO CALOR. NO

CONOCIDAS ¥
OONTROLA BIEN EL TIEMPO O€

. NO PRULDES GELES IDA, (TIENES QUE VOLVER!
ESPECIALES SI S0LO VAS A
ENTRENAR UN RATO,

AUMENTA POCO A POCO LOS |
KILOMETROS Y EL TIEMPO. T
MISMO VERAS 0OMO VAS
MEXIRANDO TUS MARCAS.

S1ESTAS EN LA BIC1 MAS DE UNA
HORA Y MEDIA LLEVA ALGLNA
BARRITA ENERGETICA PARA
RECUPERAR FUERZAS

796 CIC pav

CICLISMO: SALUD Y EJERCICIO / ED

PAVELKA

796 DAT gra
GRANDES RUTAS EN BICI POR ESPANA /
BERNARD DATCHARRY

796 GAL jue
EL JUEGO INTERIOR DEL TENIS /
TIMOTHY GALLWEY

796 BAN pro
PROGRAMA PASO A PASO DE GOLF /
STEVE BANN

613.71 GAR act
ACTIVIDADES SALUDABLES QUE
ALARGAN LA VIDA / ANNA GARCIA

796 ROY pil
PILATES EN CASA / CARLA ROYO —
VILLANOVA

796 PAC ens

FUTBOL: LA ENSENANZA Y EL
ENTRENAMIENTO DEL FUTBOL 7 / RUI
PACHECO



Fuentes vegefales de

ESPINACAS
Y
ACELGAS

COL RIZADA

L RUmAS
DESECADAS

MORGOLAS
(Y OTRAS SETAY

Debes tOmar \ T 1

* para mejorar [a absorcion ﬂ
8060

1e110

615 CHA ant
ANTIOXIDANTES NATURALES / JACK
CHALLEM

613.2 MAR com

COMER PARA SER MEJORES / ADAM
MARTIN

613.2 PER ali
ALIMENTOS QUE CURAN / JORGE PEREZ —
CALVO

613.2 SHl enz
LA ENZIMA PRODIGIOSA / HIROMI
SHINYA

613.2 SHl enz
LA ENZIMA PARA REJUVENECER / HIROMI
SHIMYA

612.39 GRAN nut
NUTRICION Y SALUD / FRANCISCO
GRANDE COVIAN



ASi SE DEBERIA VER
TU PLATO

GRANOS

VEGETALES

PROTEINA

Llena al menos 1/2 Llena 1/4 de tu Llena al menos 1/4
de tu plato con plato con granos de tu plato con
vegetales verdes. integrales. proteinas magras.

*Los vegetales aportan *Los granos ricos en fibra ‘Esto§ alimentos te dan

muchas vitaminas y te ayudan a sentirte lleno Proteina y grasas saludables.

pocas calorias. por mdas tiempo. Esto previene que los niveles
de azucar sean inestables.

Nuestras sugerencias: Nuestras sugerencias: Nuestas sugerencias:

Arroz L\ { ;.".“i‘ AL
Acelga integral ‘ QAL
Arugula quinoa huevos
Brécoli frijoles ‘ ﬂescado

_ U opciones vegetananas
Repollitos Pan integral: > como frijoles
s

frijoles N & T
Kale . blancos edamame
Espinaca Lentejas ‘ .

Lechuga




A 616 (03) KEN dic
MEDICINA Y CIENCIAS DEL DEPORTE /

MICHAEL KENT

A 615 FAU rel

iRELAX! / SUSSANNE FAUST

A 796 PAG for
FORTALECIMIENTO PARA MUJERES /

JOAN PAGANO

8 796 KAU esp

EL ESPIRITU DE LA ROCA / RON KAUK

& 796 COM pre

LA PREPARACION FiSICA EN EL DEPORTE

/ GILLES COMETTI

Q 796 FALsen

SENDERISMO POR EUROPA / GABY FAIK



HIERBAS Y ESPECIAS
TU KIT MEDICINAL EN LA COCINA

| OREGANO

X% HIERBABUENA
Alivia dolores Zasear s Alivia dolores estomacales.
estomacales. pee g s Controla las nauseas.
MENTA CURCUMA
Detiene el hipo Anticancerigeno.

y elimina el mal Acelera el metabolismo.

aliento.
4 JENGIBRE PIMIENTA NEGRA
%' Desinflamay Ayudaen el
fortalece el sistema proceso digestivo.
inmunologico.
i - AJO PIMIENTA CAYENA
. % Antiséptico Puede prevenir infartos.
natural. Previene Excelente quemagrasa.
el Alzheimer.
TOMILLO CANELA
Digestiva. Regula en nivel de azucar

Evita espasmos
intestinales.

en la sangre.

CLAVO ROMERO
Antibidtico natural. Reduce los sintomas de
Elimina malos la migrana. Evita la caida
olores. 2 del cabello.

+ 613 PER apr

APRENDE A COMER / CARLOS PERZ INIGO

+ 641 FRA gra
EL GRAN LIBRO DE LOS TRUCOS Y CONSEJOS PARA COCINAR /

CHRISTINE FRANCE



DIETA ...

SOPAS PARA LA SALUD /

MEDITERRANEA ~ woec

La dieta mediterranea, muy saludable para el corazon, ha cobrado
fuerza por sus beneficios a la salud que se notan en el fisico.

Agqui te decimos en qué consiste. Y

¢Qué es la dieta mediterranea?

Se trata en la manera en que consumen los alimentos los paises de la zona del Mediterraneo, BI E N E N E L M ICROO N DAS /
de ahi su nombre. Es una herencia cultural de aquella parte del mundo y consiste basicamente,
en un estilo de vida equilibrado.

641 GAL sol
SOLO RECETAS QUE SALEN

CRISTINA GALIANO

10 puntos clave

Consumir pescado en abundancia
Buscar alimentos poco y huevos con moderacion a Comer pan integral,

(2] © (4] %{l 641.55 GAL teg
P e temporad . S F .y racones porcomeay ¢TE GUSTA COMER BIEN Y NO

?
o © TIENES TIEMPO? / CRISTINA
Cocinar con excolenciay vino GALIANO
aceite de oliva con mo_devacnén
S AP R RS-\ i
; ©
\ Fruta fresc:
| e

&l{ 641 THE 2

ADELGAZAR CON THERMOMIX

O — - | %{/‘ 616 FER rec

Consumir alimentos Consumir diariamente Comer carne roja Actividad fisica

de origen vegetal yogurt y quesos con moderacién diariamente R ECETAS PA RA VlVl R CO N
SALUD / ODILE FERNANDEZ

e : p 641 ORT coc
Leche entera Embutidos Allmentos con Aztcares
consarvadores refinados

COCINAR, APRENDER Y
JUGAR / INES ORTEGA

Menos riesgo de enfermedades
cardiovasculares

Redice riesgo de padecer cancer

BENEFICIOS &w

Eleva esperanza de vida

y y’ 9 Menor riesgo de padecer obesidad
y diabetes




BIRBRLIOTECA MUNICIPAL DE EL MOLAR
‘BLANCA DE IGUAL”

A ﬁ- AYUNTAMIENTO DE

¢§ EL MOLAR

i




