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Pensando en ti

Para asegurar la buena salud: come a la ligera, respira
hondo, vive moderadamente, cultiva la alegria y mantén
un interés en la vida.

William Londen
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EXPERTO LIDER

DE LA COMUNIDAD

MIREYA DELGADILLO s.

Mireya.delgadillosanchez@gmail.com
Contacto: +57 3118121655
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10 RECOMENDACIONES PRACTICAS EN GESTION DE LA

ALIMENTACION SANA Y RESPONSABLE PARA EL
CUIDADO DE LA VIDA
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Es muy importante

cambios y si son posi
mantenerlos, pero por el contrario
son negativos, como eliminarlos?

Estar bien hidratado significa tomar La actividad fisica.
8 vasos de agua al dia?

Comer a deshoras puede alterar nuéstro
peso?

Comer balanceado también
Puede ser delicloso.

e RUTA DE S——

adlcclén a la comida? sirve?

CONOCIMIENTO

Es de mal gusto dejar La pandemia nos llevé a una Porque los lacteos se han convertido Es clerto lo que se dice Es el aguacate la Dafinitivamente debo
comida en el plato? lluvia de dietas? on el peor.enemigo de la salud en los adultes? del Gluten? mejor grasa? RS

Recordemos un poquito los grupos de
allmentos y su aporte a la salud.
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TABLA DE CONTENIDOS

Recordar que es una Cvuidar la vida , hace Gestionar la
0 alimentacion sana y o parte del diario vivir. alimentacién, es una
responsable

responsabilidad.
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OBJETIVO GENERAL

El objetivo de hoy es dar recomendaciones especificas
para el cuidado de la vida a partir de una alimentacion
sana y responsable.
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OBJETIVO
ESPECIFICO 2

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

Revisar Que debo comer Como
alimentacion fuera de casaq. mantenernos
familiar. saludables y bien

alimentados.
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1. Consuma alimentos variados y nutritivos

diariamente

>La alimentacion es mdas saludable y nutrifiva
cuando se incluyen diferentes tipos de alimentos
en cada comida.

»La alimentacion diaria debe incluir: frutas,
verduras Yy hortalizas de diferentes colores,
leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo), cereales
integrales, nueces, |acteos bajos en grasa, carne
magra, pescado y huevo.

Dulces, Aceite, Mantequilla
¥ grasas (pequefia cantidad)

Calcio, Vitamina D
Vitamina B12

Leche, Yogurt y Queso
(2 a 3 porciones)

’ﬁ 9%"
: -J

Carne, Pollo, Huevos,
Frutos secos
Q a 3 porciones)

Verduras
(3 a 5 porciones)

.....

‘ ' Fruta

Pany
Cereales

/ _‘:.'-_.','-‘"";'\. (2 a 4 porciones)
e ‘ f’L‘w

R \//‘ Arroz y pasta
D

= L,‘ L,;. l\;," ! \
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2. Disminuya el consumo frecuente de
grasas saturadas.

El consumo habitual de grasas saturadas es
perjudicial para la salud. Estas se encuentran en
la manteca, mantequilla y carnes rojas. Estan
confenidas en productos de pasteleria, galletas y
posires. El consumo frecuente de comidas rapidas
también afecta su salud; los alimentos como pizza,
hamburguesas, papas fritas, empanadas y pollo
frito son altfamente caldricos, abundantes en grasa
y pobres en nutrientes vy fibra.
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3. Aumente el consumo de frutas y de
verduras. Son "5 al dia"

Consumir 3 frutas y 2 verduras de
diferentes colores diariamente, mejora
su salud y su nutfricion. Las frutas
(mango, papaya, guayaba, melodn,
naranja, durazno), aportan vitaminas A
y C, necesarias para el sistema
inmunoldgico, y para la vision. También
aportan fibra natural, necesaria en |a
digestion.
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Las verduras son ricas en vitaminas y
algunos minerales indispensables para
activar la mente, proteger el corazon,
mantener el rendimiento fisico y el
sistema nervioso.

Se recomienda consumir verduras de
hoja verde (espinaca, acelga, brocoli)
y de color amarillo (ahuyama,
zanahoria, calabacin); también
anaranjadas, violetas, blancas, y rojas.
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4. VIGILE SU PESO CORPORAL
FACILMENTE

1. Mida su estatura y anote el dato.

2. Mida su peso y anote el dato.

3. Redlice la siguiente operacion: divida su
peso (kgs.) sobre su altura (mfts.) al cuadrado.
El resulfado es el indice de masa corporadl
(IMC) vy se clasifica asi (para adultos entre 20 y
60 anos):

Peso bajo: IMC menor a 18,5.

Peso normal: IMC de 18,5 a 24,9,

Sobrepeso: IMC mayor o igual a 25

Obesidad: IMC mayor o igual a 30
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5. Evite el consumo de bebidas
azucaradas

Las bebidas azucaradas son las gaseosas,
refrescos y bebidas a base de frutas a las
cuales se les ha agregado azucar. Estas
aporfan solamente calorias vacias, es
decir, carecen de nutrientes.

Las personas que las consumen
habitualmente  fienen mayor riesgo de
padecer enfermedades como obesidad vy
diabetes. Prefiera beber agua, en lugar de
refrescos y gaseosa
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6. Limite el consumo de sal en su alimentacion

»No ulilice sal de mesa para agregar a las
comidas.

»Limite el uso de  salsas de fomate o
mayonesa y evite los alimentos elaborados
con alfo contenido de sodio como los
enlatados, embutidos, carnes frias y caldos de
carne o gallina.

» Prefiera los alimentos frescos.

» Consumir demasiado sodio puede elevar la
presion arterial.
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»Los alimentos integrales tienen mayor valor nutricional
que los alimentos refinados. Conservan su contenido de
vitaminas (especialmente vitamina E y complejo B) y
minerales.

»Por su alto contenido de fibra permiten convertir la
grasa directamente en energia evitando que esta se
acumule en los tejidos y las arterias previniendo la
aparicion de enfermedades cardiovasculares y ciertos
tipos de cdncer.

»Seleccione pan, tostadas, cereales de desayuno, arroz,
avena y quinuag, integrales.
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8. Tome medidas para el manejo y conservacion de los
alimentos
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»Seleccione alimentos sanos y frescos.
»Use agua segura o fratela adecuadamente.
> Lavese las manos con jabon antes de
preparar los alimentos, y después de ir al
bano.
»Lave y desinfecte todas las superficies y

utensilios. Lave las frutas y las verduras antes
de consumirlas.

shutterst.ck:
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»Separe los alimentos crudos de los cocinados.

»Proteja los alimentos de los insectos y plagas,
consérvelos en recipientes tapados y no los deje
a femperatura ambiente durante mas de 2
horas.

»No descongele los alimentos a temperatura
ambiente y cocinelos completamente.
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9.Lacte a su bebé y apoye a las mujeres que deciden lactar

»Una vida saludable comienza con leche
materna.

> Es el mejor alimento que puede darse al
bebé desde que nace hasta los seis meses de
edad, porgque le proporciona todos los
nutrientes y las defensas que necesita para
crecer, desarrollarse y evitar las infecciones.
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> A partir de los seis meses de edad, el nino
debe empezar a recibir alimentos alfamente
nutritivos, y contfinuar la lactancia materna
hasta bien entrado el segundo ano de vida,
si es posible.

>Estd comprobado gue la lactancia
materna protege a las personas contra la
obesidad.
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10. ;Por qué "5 al dia" en Colombia?

»El consumo de frutas y hortalizas en Colombia es muy
bajo, pues entre los dos productos el consumo es menor
a /0 kilos por persona al ano, esto implica que
se consumen menos de 200 gramos al dia por persona.

»En 2008, el consumo nacional aparente per capita de
frutas vy hortalizas fue de 85 kilogramos por persona al
ano, lo que equivale a un consumo diario de 235 gramos.
Estas cifras estan por debajo de lo recomendado por la
Organizacion Mundial de la Salud, que sugiere como
minimo 400 gramos de frutas y hortalizas al dia para una
buena salud
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Importancia de hacer ejercicio para la salud

Disminuye el riesgo cardiaco

Mejora el control del peso
corporal

Previene y retrasa el

EJERCICIO desarrollo de hipertension arterial

Reduce los triglicéridos y
aumenta el colesterol HDL

‘Fortalece los musculos
'y los huesos

Fortalece el sistema
inmunolégico

Disminuye el riesgo de
padecer diabetes

Ayuda a mantener y a
mejorar la fuerza y
la resistencia muscular

Mejora la digestion

Revitaliza el sistema
reproductivo

(

~

Disminuye el riesgo de o

padecer ciertos tipos de cancer | Ayuda a conailiar y a
' mejorar la calidad del sueno

Ayuda a liberar tensiones y estrés | Aumenta el entusiasmo
y el optimismo
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Preguntas:

Recuerda que cantidad de frutas debes comer al dia?.

a. Una en la manana y una en la tarde
b. Tres repartidas en el dia.

c. Preferiblemente jugo en la manana.
d. Solamente una

En la conservaciéon y manipulacion de alimentos debo tener
mucho cuidado con:

a. Lavar muy bien frutas y verduras.

b. Congelar en empaques separados

C. Lavar muy bien las superficies.

d. Lavarme muy bien las manos.

e. Todas las anteriores

Una vida saludable incluye:

a. Una alimentaciéon sana y responsable.

b. Unos buenos hdbitos de ejercicio, alimentacion y
conservacion del medio ambiente.

c.Buenas relaciones con mis companeros de trabagjo.
d. Fortalecimiento de la vida espiritual

e. Todas las anteriores
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