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Alimentacion saludable
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¢QUE ES ALIMENTACION SALUDABLE?

* La alimentacién saludable es la que aporta todos los
nutrientes esenciales y energia que cada persona necesita
para mantenerse sana. " ‘

« La parte fundamental de la salud es la alimentacién,
debemos cuidar por lo tanto la cantidad y tipo de
alimentos que consumimos.




IMPORTANGIA DE UNA BUENA
ALIMENTACION

* Ayuda al correcto crecimiento y desarrollo de ninos.

* Si se inculcan buenos habitos alimentarios, favoreceran una vida mas saludable, y contribuiran a
prevenir enfermedades cardiovasculares, desnutricion, diabetes, entre otros.

* Evita la obesidad.




PIRAMIDE ALIMENTICIA

* Es una guia general que

a)'Uda a ser una buena © Zu!)tlzl‘ze:\to:Utrrocn':)':‘;;w:anm« CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO
SeIeCCién de alimentOS, 3 :v:tamim; D, f()ldé()\, levadura

Para Saber Cua|eS son :;:Cigrnvfnzc;‘ivvfi(c;:;Il?z;g'aezg:c.;: —' ® Duices, bolleria, grasas untables, snacks salados

IOS alimentos que consejo dietético profesional.

debemos

| ® Carnes rojas, procesadas y embutidos

consumir diariamente y

en qué proporciones para QY e

moderado y responsable
mantenernos saludables.

Adultos CONSUMO VARIADO DIARIO
® Laicteos: 2-3 al dia

® Pescados, carnes magras, carnes blancas,
legumbres, frutos secos, huevos 1-3 al dia (alternar)

______________________________________________________________________________________________________________________________________

@® Verdurasy hortalizas: 2-3 al dia
® Frutas: 3-4 al dia :

@ Aceite de oliva virgen extra

GRUPOS DE
CONSUMO EN
CADA COMIDA
PRINCIPAL

Segin grado de actividad fisica |

RS-

® Mantener estilos de
vida saludables

Actividad fisica diaria
60 minutos

Balance Técnicas culinarias AGUA: 4-6 vasos al dia®
energético saludables * Ingesta de liquidas 16gin a Pirdmide de & Hidratackie Sukudable SENC

Equilibrio
emocional




GRUPO DE ALIMENTOS

* Consiste de 5 grupos de alimentos, los cuales aportan nutrientes diferentes e importantes para
la funcion optima del cuerpo humano.

* Estos grupos son:

Cereales y Hortalizas Leche y sus Carnesy
farinaceos (vegetales) derivados sustitutos

Pan integral Granos Toronja Leche bajaen  Pavo
Cereales de Zanahorias Guineo grasa Pollo
grano entero Calabazas Papaya Yogurt baja en  Pescado
Viandas Berenjena Pina grasa Cerdo (cortes
Arroz blanco o Maiz Mango Queso bajo en  del centro)
integral Habichuela Manzana grasa Res (cortes
Pastas Lechuga Pera magros)
Papa Espinaca Uva Nueces
Platano Tomate Melocoton Huevos
Coliflor Nectarines Granos
Remolacha Fresas

Ciruelas



PARA COMER SALUDABLE DEBE

* Seleccionar un alimento de cada grupo de alimentos, para cada comida del dia.

* Luego que seleccione los alimentos, coloquelos en el pOlato utilizando las siguientes
porciones:

Cereales




¢QUE OCURRE SI NO NOS
ALIMENTAMOS CORREGTAMENTE?

Deshutricion

» Es una afeccidn que se presenta cuando su cuerpo no recibe los nutrientes
suficientes.

» Ladesnutricion puede ser causada por la mala ingestion o absorcion de
nutrientes, también por una dieta inapropiada como hipocalodrica o
hipoproteica. Tiene influencia en las condiciones sociales o psiquiatricos de
los afectados. Ocurre frecuentemente entre individuos de bajos recursos y
principalmente en nifios de paises subdesarrollados.

» Ladiferencia entre esta y la malnutricion es que en la desnutricion existe
una deficiencia en la ingesta de calorias y proteinas,[cita requeridal
mientras que en la malnutricion existe una deficiencia, exceso o desbalance
en la ingesta de uno o varios nutrientes que el cuerpo necesita




¢QUE OCURRE SI NO NOS ALIMENTAMOS
CORREGTAMENTE?

Obesidad

* Obesidad es una enfermedad cronica que se caracteriza por la
acumulacion excesiva del tejido adiposo en el cuerpo, es decir,
cuando la reserva natural de energia de los seres humanos.

No es simplemente un problema de imagen, el sobrepeso y la
obesidad originan verdaderos problemas de salud, afectando
principalmente al aparato circulatorio y a la mala regulacion del
azucar en la sangre (diabetes)

Afecta al 20% de la poblacion adulta. La obesidad es el
quinto factor principal de riesgo de defunciéon humana
en el mundo. Cada ano, fallecen por lo menos 2,8

millones de personas adultas como consecuencia de la
obesidad




<iwn SN &7 5
e A 4 GRACIAS
3 / Vel

<e- " PETROECUADOR (¥) * @EPPETROECUADOR

PetroecuadorEP
Siguenos 9)) '+ @ep.petroecuador
EP PETROECUADOR

EP PETROECUADOR

ECUBR Y =




