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sPor qué es importante la dieta saludable?
Ayuda a prevenir y mejorar
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Alimentacion

Seleccion y obtencién del entorno de productos naturales o transformados.

VOLUNTARIO, MODIFICABLE, EDUCABLE Y CONDICIONADO por factores:

« Bioldgicos.

« Individuales ( aprendizaje y hdbitos adquiridos personales ).
« Socioecondmicos y geograficos.

« Psicoldgicos

Permite componer la racion diaria y su fraccionamiento a lo largo del dia.




Nutricion

e Proceso INVOLUNTARIO Y CONDICIONADO a la acertada eleccion de la

alimentacion

« Tras la ingesta recibimos, fransformamos, procesamos e incorporamos una

serie de sustancias, a través de la alimentacion.

« Nutriente: Sustancias quimicas contenidas en los alimentos que permiten

obtener la energia necesaria para cubrir las necesidades del organismo.




Tipos de nutrientes

Tipos de R
NUTRIENTES MACRONUTRIENTES: Principios

inmediatos / Nutrientes energéticos

« GlUcidos o hidratos de
carbono

« Proteinas
« Lipidos o grasas

Proporcionan los
elementos necesarios para
formar la estructuray 2 1
renovacion del organismo. <Siasrs

T p— MICRONUTRIENTES/ Nutrientes no
energéticos:

- Vitaminas

» Minerales

* Fibra

* Agua

@ Energéticos

/‘/
Regulan las reacciones quimicas y
necesarias que se producenenlas £
células para el aprovechamiento &
de los nutrientes. £

Proveen la energia que nos
permite llevar a cabo todas
las actividades fisicas.




HIDRATOS DE CARBONO Simples / Complejos
ENERGIA y CALOR




PROTEINAS Ladrillos del organismo,
reparan danos en el mismo
mal y vegetal)

origen an




GRASAS: Fuente concentrada de
energia

= Fuente de calor
= (origen animal y vegetal).

= Omega 3 {No todas son
perjudiciales!

» Tejidos de los organismos

= Vitaminas y Hormonas.




Vitaminas

= Liposolubles: A, D, Ey K

Intervienen en la reparacion de heridas,
vision, proteccion frente a infecciones,
crecimiento 6seo..

Vitamina

Es antioxidante. Previene el cancer y el Regula la utilizacion de calcioy
envejecimiento prematuro de los fosforo en el desarrollo de huesos

Organos. y dientes.

» Hidrosolubles: By C

Son compuestos organicos esenciales que ayudan a
regular diferentes funciones del organismo y que se
deben consumir todos los dias a través de los alimen-
tos. Se encuentran en pequefias cantidades en la
mayoria de los alimentos, principalmente en frutas,
verduras, le- gumbres y alimentos de origen animal.
Se clasifican en liposolubles e hidrosolubles.

s)

Las vitaminas hidrosolubles son las vitaminas solubles en
agua, o sea, que el agua sirve de transporte para que estas
vitaminas puedan ser aprovechadas por el organismo.

Vitaminas Hidrosolubles

Piridoxina, Cobalamina
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Inerales
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Fibra

Fibra insoluble

Fibra soluble

Se elimina integra por lo que aumenta la
movilidad del intestino (colon)

* Disminuye el tiempo de contacto de
potenciales carcinogénicos en el colon

e Es utilizada en el tratamiento y prevencion
de la constipacion, y enfermedades
diverticulares.

Fuente: cereales y derivados integrales

Forman geles en contacto con el agua.

* Reduce la absorcion de lipidos, glucosa y
sales biliares, que genera una disminucion de
los niveles de colesterol.

* Actua como factor de proteccion frente a
enfermedades cardiovasculares, la diabetes y
el cancer de colon.

* Genera una sensacion de saciedad, siendo
clave en el tratamiento de la reduccion y
mantenimiento de peso

Fuente: avena, cebada, legumbres, frutas y
verduras




5sCOmo crees que es tu alimentacion?e

®» A: El 85-90 % de mi alimentacion es saludable

= B: Regular, voy por buen camino pero ain hay
COSas que cambiar

= C: Mal, creo gue es hora de cambiar




Segun los expertos...Basada en
productos frescos que se compran crudos

/5% de los alimentos de origen vegetal: frutas y verduras, legumbres, frutos
secos, cereales integrales y semillas.

Proteina de buena calidad: ademads de las legumbres o los frutos secos, se
puede consumir, por ejemplo, huevos, productos Idcteos, carnes magras,
pescados, tofu...

. aceitfe de oliva, aguacate, ademds de pescados
azules, frutos secos o semillas.

Evitar ultraprocesados con gran cantidad de sal, azdcares, harinas
refinadas y/o grasas no saludables.

El agua, la bebida estrella.



Balance energético

7 ealance eneryfico nevtro:

Quiero Saber Gastar las MSMCLS codorins ﬂu@ S¢ consumen
Salud

GET = GEB x CAF x ETA

= GEB= GASTO ENERGETICO BASAL
60-65%

» CAF = COEFICIENTE DE
ACTIVIDAD FISICA 25-30%

= ETA= EFECTO TERMICO DE LOS
ALIMENTOS 10%

£ easabersaud ) euierosabersaiud (@) quierosabersalud

www.quierosabersalud.com.mx



Distribucion de comidas

r .
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables

(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.

Tome agua, t&, o café (con
poco o nada de azucar),
Limite la leche y lacteos

(1-2 porclones al dia) y el

Limite la margarina

(mantequilla). Evite fas Jugo (1 vaso pegueno al dia),

grasas trans, GRANOS Evite las bebidas azucaradas,
INTEGRALES

Mientras mds vegetales y

mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
{como pan de trigo integral,

no cuentan, pasta de granos integrales,

y arroz integral), Limite los

B DESAYUNO 25% i ranos efacos oo
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

los colores. Escoja pescados, aves, lequmbres

®m ALMUERZO 10%
m COMIDA 30% ~k;r«mmﬁwcﬂuss ACTIVO!

(habichuelasAeguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite [a tocineta {*bacon®), carnes frias
(fambres), y otras carnes procesadas,

© Harvard University
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Algunas ideas

Planifica un menuy semanal

Y la lista de la compra para poder elaborarlo

Evita imprevistos...”"Batch cooking” o “regular

cooking”...

Establece unos horarios para las comidas que suelas

hacer, evitando comer continuamente
No confundir hambre con sed

Toma tu tiempo para comer tranquilamente,

masticando despacio, sin movil, ordenador ni television



MQs ideas

= Basa fu alimentacion en productos sin = Evita los ultraprocesados
procesar ‘
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» Complementa con

buenos procesados




Alternativas saludables

Utiliza para endulzar Frutas maduras, ddtiles, canela, etc., en vez de azicar o

edulcorantes

Cambia por piezas de frutas o infusiones con trozos de fruta
Frutos secos crudos o tostados sin sal mejor que Frutos secos fritos con sal
Cambia chocolate con bajo porcentaje de cacao por chocolate >85%
Elige leche con cacao puro en vez de leche con cacao azucarado

Sustituye comercial por aceite y limon o salsas de yogur caseras



Alternativas mas saludables

=  Cambia refinados azucarados
por cereales integrales sin azucar

O copos de avena

= Elige integral en lugar de pan blanco por y pasta ¢
» Sustituye yogures con trozos de frutas

con azucar o edulcorantes por

yogur natural con trozos de frutas naturales

= Cambia Harinas refinadas por harinas integrales de cereales, de garbanzo o de frutos secos




Y ahora...
5sCoOmo crees que es tu alimentacion®e

®» A: El 85-90 % de mi alimentacion es saludable

= B: Regular, voy por buen camino pero ain hay
COSas que cambiar

= C: Mal, creo gue es hora de cambiar




Cambiar es posible

poco, eligiendo ol’rern (
e

e Apuntar

cambios.




Cambiar es positte ...

Otras personas . foan 00/{@@//4(/2/0
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