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APRENDER ACERCA DE LO QUE COMES, ES EL PRIMER PASO PARA
TOMAR LA DECISION DE TRANSFORMAR TUS HABITOS Y HACERLOS
MAS SALUDABLES.

EL PRIMER PASO HACIA TU BIENESTAR

La Alimentacion saludable, es la que satisface las necesidades de energia y nutrientes en todas
las etapas de la vida considerando su estado fisiologico y velocidad de crecimiento;
proporcionando una dieta completa, equilibrada, suficiente, adecuada, diversificada e inocua.

Todos los grupos de alimentos, aportan beneficios a tu cuerpo. Consumirlos de manera
balanceada, te permitira tener un estilo de vida mas saludable.

“El plato saludable es la estrategia mas sencilla y facil de
aportarle todos los nutrientes y energia a tus comidas”.

CARACTERISTICAS ALIMENTACION SALUDABLE:

Completa: Contiene todos los macro y micronutrientes.

Equilibrada: Incluye las cantidadesy porciones adecuadas segun el momento de vida.
Suficiente: En energiay aporte de nutrientes.

Adecuada: ajustada a gustos, preferencias, economiay habitos.

Inocua: Libre de contaminantes y sustancias toxicas.



LACTEOS

e Aportan calcioy vitamina D
e Fortalecenlos huesosy los dientes.
® Consume yogures como kumis, kéfir y yogur griego, para una adecuada salud del intestino.

PROTEINAS

e Son esenciales para el crecimiento y la formacion muscular y ayudan a que tu sistema de
defensas trabaje de forma correcta.
® Se encuentran en las carnes, leguminosas, huevosy lacteos.

FRUTAS

e Son esenciales para el mantenimiento de tu piel y la buena vision.

e Crean defensas contra las enfermedades y evitan el envejecimiento celular.

® Aportan fibra para la adecuada eliminacion de desechos.

® Elige las que tengan colores vivos como kiwi, guayaba, naranja o papaya al desayuno o en la
media mafnana.

VERDURAS

e Son fundamentales para un buen desarrollo de la piel, el pelo y los tejidos. Aportan para una
adecuada vision, el crecimiento de los huesosy la prevencion del envejecimiento celular.
¢ Esideal que la mitad de tu plato, al almuerzo y a la comida, sea una porcion de vegetales.
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CEREALES, PLATANOS Y TUBERCULOS

e Este tipo de carbohidratos haran que tu organismo esté siempre con vitalidad y le

proporcionaran a tu cerebro y cuerpo toda la energia que se requiere para estudiar, trabajary
divertirse.

AGUA

e Eselprincipal componente del cuerpo humano, mantiene el equilibrio en nuestro organismo
mejorando el rendiemiento fisico e intelectual.

e Es esencial para la funcion del aparato circulatorio, transporta los nutrientes y tiene accion
directa en larequlacion de la temperatura corporal.

GRASAS SALUDABLES

Las grasas son una excelente fuente de energia para tu organismo.

® [e origen vegetal: Aguacate, aceite de olivay frutos secos.
® De fuente animal: Salmon, atun,sardinasy trucha.

GRASAS NO SALUDABLES

e E| consumo de grasas saturadas o grasas trans, elevan el colesterol LDL, que estrecha las
arterias, impidiendo que el oxigeno y nutrientes lleqguen a las células y érganos vitales.
Limita el consumo de: Carnes rojas, lacteos con grasa, piel de animales, tocino, embutidos,
productos de paquete y margarinas.
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El consumo frecuente de azucar, te hace mas suceptible de presentar:

e (Obesidad

® Fnfermedad cardiovascular

e Higado graso

® [eterioro en las cavidades bucales
® Diabetes

EL PLATO SALUDABLE

El plato saludable:

Es una herramienta visual creada por expertos en nutricion y que ha sido adaptada en cada pais,
y que permite tener una guia para crear comidas y platos saludables atendiendo a la relacion en
cantidad y calidad de alimentos que deben formar parte de cada plato.

¢Como se distribuyen los alimentos en
el plato saludable?

¢ |a mitad de lo que comemos deberian ser vegetales (verduras, hortalizas y frutas). Tanto en el
almuerzoy en la cena, todos los dias y consumir de 2-3 raciones de fruta diariamente.



.
sura s

e Una cuarta parte deben ser cereales, preferiblemente integrales como el arroz, la pasta y el
pan integral. Aqui también estan las papas, tubérculos y platanos.

e QOtra cuarta parte corresponderia a alimentos ricos en proteinas, como el pescado, el pallo, las
leguminosas: frijol, garbanzo o lentejas y los frutos secos. Limitar las carnes rojas y mas aun la
carne procesada.

e Elegir aceites saludables, sobre todo de oliva. Tambien es valido consumir vegetales como el
aguacate, los frutos secos y semillas como chiay linaza.

e Parabeberlo mejor es el agua. Evitar las bebidas azucaradas. Limitar la leche y los lacteos a 1-2
raciones al dia. Limitar el zumo natural a no mas de un vaso pequeno al diay sin colar.

ALIMENTACION CONSCIENTE O MINDFUL EATING:

Es tener conciencia de lo que se come, es disfrutar la comida con plena atencion, saborearla,
tener el control sobre ella, mejorar la relacion con los alimentos, es utilizar todos tus sentidos
para elegir comer alimentos que son tanto placenteros para ti como nutritivos para tu cuerpo.
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:POR QUE COMER CON ATENCION PLENA?

Nutre no sélo el cuerpo sino también el corazon.

Se vuelve mas facil y disfrutable con la practica.

Promueve un entendimiento de tus verdaderas necesidades.

Te ayuda a hacerte consciente de tus pensamientos, sentimientos y sensaciones
fisicas en relacion con la alimentacion.

Te ayuda areconectarte con tu sabiduria interna innata acerca del hambre y saciedad.
Te ayuda a traer aceptaciony equilibrio a tu vida.

;COMO EMPEZAR CON MI PRACTICA DIARIA?

Claves para comer conscientemente

Identifica cuanta hambre tienes.

Evita consumir alimentos ultra procesados.

Consume tus alimentos utilizando todos los sentidos.

Toma agua conscientemente durante el dia.

No uses aparatos electronicos mientras comes.

Sirve cada comida en plato pequeno.

Dedica minimo 20 minutos para comer.

Reposa los cubiertos en la mesa mientras masticas lentamente.

TIPS DE ALIMENTACION SALUDABLE Y
CONSCIENTE POR CURSO DE VIDA

Alimentacion Gestante

e Excelente oportunidad para que la familia gestante mejore sus habitos
conscientemente.

Consumir alimentos saludables, variados y equilibrados para promover la ganancia de
peso adecuada.
® Loimportante es la calidad de nutrientes y no la cantidad.
® Los grupos de alimentos importantes: proteinas, carbohidratos integrales, frutas,
verduras, grasas saludables y agua.
La suplementacion de acido fdlico, hierroy calcio son esenciales.
[ J . . .
Garantizar que los antojos sean alimentos saludables.
° . - o
Para controlar nduseas o vomitos: consumir jengibre, una galleta de soda antes de
levantarse, fraccionar las comidas.
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Alimentacion Recién nacido

e Un peso adecuado al nacer garantiza un adecuado crecimiento fisico y cognitivo
durante la infancia.

En la primera hora de nacimiento el contacto piel a piel con la madre y el inicio de la
lactancia materna es el sello de garantia de un bebé feliz.

Recibir asesoria frente a la técnica de amamantamiento.

Dar pecho a libre demanda.

Lactancia exclusiva hasta el sexto mesy complementaria hasta los 2 anos.

Alimentacion ninos y ninas

e Importante momento de vida para establecer habitos alimentarios que van a durar toda
la vida.

La alimentacion es la misma que consume el resto de la familia.

Priorizar alimentos ricos en hierro: carnesy leguminosas.

Envitamina A: Frutas y verduras.

En Zinc: Aves, pescados, higado, yema de huevo, cereales integrales.

En Calcio: Productos lacteos y espinaca.

Envitamina C: Frutas frescas: guayaba, kiwi, naranja, mandarinay verduras verdes.

Alimentacion del adolescente

Establecer horarios para las comidas.

Hacer minimo 3 comidas principalesy 2 entre comidas.

Aumentar actividad fisica minimo 60 minutos diarios

Consumir proteina en cada comida: dan mayor saciedad y promueve su crecimiento.
Mas fibra en la alimentacion: frutas, verduras, cereales integrales.

Dormir minimo 8 horas para estimular su crecimiento.

Elegir comidas rapidasy snacks saludables.
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Alimentacion del Adulto

Alimentacion adecuada es la base para prevenir enfermedades cronicas en este momento de
vida.

Vigilar muy bien la composicion corporal, porcentaje de grasa y circunferencia de la cintura
como predictores de un posible riesgo de enfermedad cardiovascular.

e (arantizar entre 4-5 porciones de frutas y verduras diariamente.
e Aumentar consumo de grasa saludable: aguacate, frutos secos, aceite de oliva.

Para el balance hidrico y buena digestion tomar 8 vasos de agua al dia, si no hay restricciones.

Alimentacion de las personas Adultas Mayores

La manipulacion y preparacion de alimentos debe realizarse en condiciones muy higiénicas,
para prevenir problemas intestinales.
Consumir entre 4-5 porciones de frutas y verduras, se incluyen las sopas de vegetales.

e Consumir 2 porciones de proteinas saludables diariamente: huevo, pollo, pescado,

leguminosas.

Elegir cereales integrales que aporten fibra.

Debido al consumo de algunos medicamentos pueden perder el apetito, asi que se deben
estar vigilantes para prevenir desnutricion.

Alimentacion saludable en Pareja

Cocinar estimula la creatividad y hara que sus mentes se despejen por completoy se relajen.
Planificar las compras entre los dos, hara que no falte en la despensa ningun grupo de
alimentos indispensable para el plato saludable.

“Elamor entra por el estdmago”’, asi que con deliciosas y saludables recetas se podra disfrutar
un buen momento de amor.

El trabajo en equipo fomenta la cooperaciony la comunicacion.

El aprendizaje compartido en la cocina se reflejara en otros aspectos de la vida.
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LONCHERA SALUDABLE CUANDO SALES DE CASA:
INGREDIENTES BASICOS QUE NO PUEDEN FALTAR.

La mejor manera de conservar un adecuado estado nutricional, mejorar el sistema inmuney
prevenir enfermedades, es tomar diariamente decisiones conscientes para empacar los
alimentos que haran parte de una lonchera o coca saludable, iniciar con la rutina de
preparar y llevar comida saludable al trabajo, garantiza una mejor calidad higiénica y
nutricional y es una manera de empezar a transformar tus habitos alimentarios y mejorar tu
bienestar.

Recomendaciones o tips para tener en cuenta antes y durante la
preparacion de ta lonchera saludable.

® Flabora y escribe el menu para una semana, con el fin de saber que alimentos debes
comprar. (Al final te daremos un ejemplo de un menu saludable semanal)

® Dedicaminimo Thora en lanoche anterior o en la manana a preparar tu lonchera.

e Asegurate de que las preparaciones incluyan todos los grupos de alimentos necesarios:
proteinas, carbohidratos, grasas saludables, frutas y vegetales.

® Consigue un recipiente de vidrio tipo refractaria con tapa, para proteger y conservar la
calidad de los alimentos, es importante que lo laves y desinfectes diariamente.

® Después de empacar los alimentos, deja que se enfrien a temperatura ambiente. Luego,
conseérvalos en lanevera a4 grados centigrados.

® Cuando vayas a consumir tu lonchera, caliéntala muy bien para evitar que cualquier
microorganismo la haya podido contaminar y con la temperatura alta se pueda destruir.

e No te excedas con el consumo de carnes frias (maximo una vez a la semana) y elige el
embutido que esté libre de nitritos y nitratos, preferiblemente de pavo o
jamon bajo en grasa.

® Empaca las verduras crudas en un recipiente distinto al de los demas alimentos, para no
juntar preparaciones cocidas con alimentos crudos.

e Preferiblemente deja tu lonchera guardada en una nevera en tu sitio de trabajo, sino
cuentas con ellaen el lugar mas frio y fresco posible.
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® Paratu sobremesa elige agua fria 0 agua con gas, le puedes adicionar un poco de fruta: rodajas
de limdn, naranja, sandia, o hiervas como menta, yerbabuena, también puedes utilizar té verde
0 negro sin azucar.

VITAMINAS Y MINERALES
RELACIONADOS CON EL SISTEMA INMUNITARIO

Mineral: Selenio
Accion en el sistema inmunitario:

Antioxidante esencial para una respuesta inmune optima, la deficiencia deteriora la produccion
de anticuerpos.

Fuentes alimentarias:

Pescados, mariscos, huevos, nueces de Brasil, visceras, carne.

Mineral: Cobre
Accion en el sistema inmunitario:

Mantiene el equilibrio antioxidante intracelular, lo que sugiere un papel importante en la
respuesta inflamatoria

Fuentes alimentarias:

Visceras, ostras, nueces, chocolate, leguminosas, cereales, aves, mariscos.
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Mineral: Zinc
Accion en el sistema inmunitario:

Ejerce una multitud de efectos sobre numerosos tipos de células inmunitarias, y tiene un efecto
directo sobre el nimero y la funcion de los macrofagos (célula responsable de destruir un
patdgeno)

Fuentes alimentarias:

Carnes, pescado, aves, lacteos, nueces, cereales grano entero.eras, ostras, nueces, chocolate,
leguminosas, cereales, aves, mariscos.

Mineral: Hierro
Accion en el sistema inmunitario:

Esencial para la diferenciacion y el crecimiento celular, componente de enzimas criticas para el
funcionamiento de las células inmunes.

Fuentes alimentarias:

Visceras, carnes rojas, leguminosas, cereales enriquecidos, espinacas.

Vitaminas: B6-B9-B12
Accion en el sistema inmunitario:

Estaninvolucradas en el proceso de respuesta inmune relacionada con la actividad de las células
natural killer (NK). Actuan como inmunomoduladores de la inmunidad celular.

Fuentes alimentarias:

Cereales integrales, visceras, lequminosas, higado, habichuelas, vegetales verdes, carnes.

Vitamina: C
Accion en el sistema inmunitario:

Juega un papel importante en la funcion del mantenimiento celular. Disminuye la duracion y
severidad del resfriado comun

Fuentes alimentarias:

Kiwi, brocoli, melon, col rizada, pimentén, naranja, fresas, toronja, guayaba, mango, papaya.
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Vitamina: A

Accién en el sistema inmunitario:

Papel importante tanto en la respuesta de anticuerpos como en la inmunidad mediada por
celulas.

Fuentes alimentarias:

Higado, leche, huevos, zanahoria, espinaca, auyama, lacteos.
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Vitamina: E
Accion en el sistema inmunitario:

Optimiza y mejora la respuesta inmune por medio de las células linfocitos Thl. La
suplementacion de personas de edad avanzada mejora la funcion inmunoldgica general.

Fuentes alimentarias:

Aceite de germen de trigo, chocolate, aceite vegetales: maiz, girasol, soya, leche, aguacate.

Vitamina: D
Accion en el sistema inmunitario:

Participa en la proliferacion celular y mejora la inmunidad innata. La suplementacion junto con
una dieta alta en calcio inhibe la progresion de los trastornos autoinmunes. Su deéficit se
correlaciona con una mayor susceptibilidad a padecer infecciones debido a una alteracion de la
inmunidad innata.

Fuentes alimentarias:

Salmon, leche de vaca fortificada, sardinas, higado de pollo, camaron, yema de huevo. También
se adquiere por exposicion al sol.
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LA SALUD ES RESPONSABILIDAD DE TODOS.
iCONSERVEMOS LA CALMA, ACATEMOS Y AUMENTEMOS
LAS MEDIDAS SANITARIAS!

ENTRE TODOS, PODEMOS SUPERARLO.

#aseduratedehacertuparte



