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cGual es el impacto de una
alimentacion no saludable?

> Alrededor de 820 millones de personas pasan hambre. Uno de cada nueve
personas en el mundo, no tiene suficientes alimentos para llevar una vida
saludable y activa.

> Se estima que un nimero mayor padecen sobrepeso y obesidad.

> LLa gran mayoria de personas que padecen hambre en el mundo viven en
paises en desarrollo, donde el 12.9% de la poblacidn presenta desnutricion.

> La nutricién deficiente es la causa de casi la mitad (45%) de las muertes en
nifios menores de cinco afos.
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¢En queé condiciones es importante

una buena alimentacion?

01

Niflos menores de b afos.

02

Adolescentes.

03

Gestantes.

04

Puérperas.

05

Personas con discapacidades.

06

Personas convalecientes.

07

Personas con enfermedades cronicas.

08

Personas con enfermedades trasmisibles.

09

Adultos mayores.




cCuales son los habitos para tener
una dieta sana, variada y suficiente?

> Comer 3 veces al dia en horarios regulares.

> Gomer alimentos naturales y de temporada.

> Reducir el consumo de sal y evitar agregar mas sal a nuestros platos ya
servidos.

> Consumir un alimento de cada grupo.

> |La base de nuestraalimentacion deben serlos alimentos ricos en hidratos de
carbono (pan, pasta, arroz o legumbres).

> Moderar el consumo de azucar, miel, chancaca.
> Evitar comidas rapidasy preferir la comida hecha en casa.

> Las frutas y las verduras nos proporcionan vitaminas, minerales, fibra vy
agua. Debemos tomar b piezas o porciones al dia.

> Asegurar un buen aporte de proteinas de origen animal (lacteos, carnes,
huevosy pescados) y vegetal (cerealesy legumbres).

> Moderar el consumo de carnes rojas y grasas de origen animal. Preferir
carnes blancas.

> [ncrementar el consumo de pescado.
> Gonsumir productos lacteos bajos en grasas.

> El consumo de pasteleria, dulces, refrescos o alimentos precocinados debe
Ser escaso.

> Elegir alimentos ricos en grasas "saludables": aceite de oliva, pescado azul,
frutos secos, etc.

> Elagua debe ser la bebida principal (1,5-2 litros diarios).

> Seguir una dieta variada y mantener un adecuado balance, para que el
consumo excesivo de un alimento no sustituya a otro también necesario.

> Llevar una dieta adecuada a la etapa de |a vida en la que nos encontramos
(infancia, juventud, edad adulta, embarazo, lactancia, etc.).

> Reciclar restos de alimentos.
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¢ Y si hago ejercicio es recomendable
algun tipo de alimentacion?

Si haces actividad fisica en
EXnEGERES

Cena
(2 horas antes de acostarse)

> 2 rebanadas de pan.

Papa cocida, pasta, arroz, sopa de
fideos, puré de papa.

Ensalada de lechuga o verduras
variadas.

Tortilla simple, filete de pollo o pavo ala
plancha, pescado blanco (merluza,
lenguado) o carne de res.

| pieza de fruta o yogurt.

Desayuno
(3 horasy media o4 antes de la
actividad fisica)

|1 piezade fruta o 1jugo de frutas.

Pan tostado con mermelada o miel.
Sanguche de pavo o pollo o queso
fresco.

Cereales o galletas.

1 yogurt.

fisica (Energiainmediata)

Si haces actividad fisica en
la tarde:

Desayuno
(2 horas y media o 3 antes del almuerzo)

1 piezade fruta o 1jugo de frutas.

Pan tostado con mermelada o miel.
Sanguche de pavo o pollo o queso
fresco.

Cereales o galletas.

1 yogurt.

Desayuno
(3 horasy media 04 antes de la
actividad fisica)

2 rebanadas de pan.

Papa cocida, pasta, arroz, sopa de
fideos o purée de papa.

Ensalada de lechuga o verduras
variadas.

Tortilla simple, filete de pollo o pavo ala
plancha, pescado blanco (merluza,
lenguado) o carne de res.

| pieza de fruta o yogurt.

* Tomar una bebida isotdnica o un platano 30 a 45 minutos antes de la actividad
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