¢ Sabés comer Saludable?

¢ Qué nos aportan las comidas?

TE INVITAMOS AL MUNDO MAGICO DE LOS
ALIMENTOS...

»  www.assal.gov.ar



ALIMENTACION SALUDABLE
Es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energia

gue cada persona necesita para tener unavida sanay activa.
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OVALO NUTRICIONAL

Comer variado es
bueno para vivir
con salud
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PLATO DEL BUEN COMER
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FN




LOS ALIMENTOS

« Formados por Nutrientes, que es toda sustancia contenida en los

alimentos y que son necesarios para vivir y mantener la salud.

« Tipos de Nutrientes:

® Hidratos de Carbono
® Proteinas
® Grasas

" Vitaminas y Minerales

" Agua
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NUTRIENTES

Toda la energia que necesitamos para vivir se encuentra en los
alimentos. Y es a través de un proceso llamado DIGESTION que
nuestro organismo convierte los alimentos que consumimos en
sustancias pequefas posibles de ser absorbidas y utilizadas con

posterioridad.

Estas sustancias se llaman NUTRIENTES.
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Los NUTRIENTES se dividen en dos grandes grupos: MACRO Y
MICRONUTRIENTES.

MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES
* LOos necesitamos diariamente * LOS necesitamos diariamente en
en grandes cantidades. menor cantidad, pero no por esto

son menos importantes.
*HIDRATOS DE CARBONO
*PROTEINAS *VITAMINAS
*GRASAS *‘MINERALES
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HIDRATOS DE CARBONQO:
*FUENTE NATURAL DE ENERGIA

*NOS APORTAN LA ENERGIA QUE NECESITAMOS PARA REALIZAR
NUESTRAS ACTIVIDADES

¢ Dénde los encontramos?

Arroz, harina, pastas, pan, galletitas, copos de cereales, legumbres
frutas, verduras, miel, azdcar, chocolate, mermelada, golosinas

(consumirlas con moderamon)
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HIDRATOS DE CARBONO

NUESTRA GASOLINA

Junto con las grasas aportan la energia que el cuerpo

necesita para realizar sus funciones vitales como
bombear la sangre, respirar, regular la temperatura

corporal entre otras.

Ademas nos permite realizar actividad fisica
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Clasificacion de los Hidratos

de Carbono

Hay distintos tipos de HIDRATOS DE CARBONO

1- Unos que pasan a la sangre rapidamente: azucar,
miel, almibar, dulces, jaleas, melazas, chocolate y
> derivados, amasados de pasteleria, bebidas
azucaradas, etc.

2- Otros que llegan lentamente a la sangre: verduras y
hortalizas, cereales y derivados, legumbres
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Como el consumo excesivo de azucares
puede enfermarnos (caries dentales,
sobrepeso y obesidad, diabetes, aumento de

los triglicéridos, etc.) se recomienda que para
tener una alimentacion sana éstos
representen un pequeno porcentaje de
nuestra alimentacion diaria




PROTEINAS:
‘NOS AYUDAN A CRECER
*FORMAN NUESTROS MUSCULOS
‘NOS PROTEGEN FRENTE A ENFERMEDADES
*FORMAN PARTE DE NUESTRO CABELLO, UNAS Y OTROS TEJIDOS.

¢Donde las encontramos?

Leche, yogurt, quesos, huevo, carne de vaca, pollo, pescado, cerdo.
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Su consumo excesivo puede
ocasionar problemas en los rinones
y algunas alergias alimentarias




GRAMAS:

*REGULAN NUESTRA TEMPERATURA CORPORAL
*RESERVA DE ENERGIA

*PROTEGEN LOS ORGANOS DEL CUERPO
*TRANSPORTAN VITAMINAS

¢Dénde las encontramos?

Aceites, manteca, crema de leche, mayonesa, frutas secas.
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Cuando las ingerimos en exceso
tenemos mas riesgo de tener
sobrepeso y obesidad, alteraciones

de los lipidos de la sangre,
pancreatitis, calculos en la vesicula
biliar, entre otras.




i{Porqué es importante
estar bien alimentado?

'l Si nos alimentamos bien...

= Crecemos sanos y fuertes.

* Tenemos energia para
estudiar, jugar y trabajar,

* Mos sentimos bien.

* Nos enfermamos mas seguido.

* Mos cansamos facilmente.
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VITAMINAS

Se necesitan en pequeias cantidades y no por eso son menos
importantes.

No aportan energia, pero el organismo las necesita para procesar
los nutrientes ingeridos

Algunas de ellas como la Vitamina D puede ser formada por
nuestro cuerpo y otras son formadas por al flora intestinal
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Donde se encuentran

Cada alimento aporta diferentes vitaminas y no existe un unico
alimento que nos aporte todas, de alli laimportancia de consumir
alimentos variados y de diferentes colores.

Si no las aportamos diariamente a través de los alimentos podemos
enfermarnos.
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Minerales

Son nutrientes que el cuerpo necesita en pequeias cantidades.

Tienen la funcidn de regular los procesos de utilizacion de los nutrientes y no
aportan energia.

Clasificacion

*Macrominerales:que son los que el organismo necesita en mayor
cantidad y se miden en gramos - CALCIO, SODIO, MAGNESIO,
FOSFORO

sMicrominerales: que se necesitan en menor cantidad y se miden en
miligramos (milésimas de gramo). YODO, HIERRO, ZINC
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Funciones de minerales

SODIO Controla la acumulacion de agua en nuestro cuerpo y el
ritmo cardiaco
CALCIO Participa en la formacion de los huesos de nuestro
cuerpo y en la contraccion muscular
HIERRO Es necesario para que nuestros globulos rojos puedan

transportar el oxigeno a todos los tejidos de nuestro
cuerpo.
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Clasificacion Alimentos
Segun su funcién nutricional
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A I Agencia Santafesina de Seguridad Alimentaria
J)A : . Ministerio de Salud

ACTIVIDAD FiSICA

Es importante combinar una buena alimentacion con actividad fisica regular,
ya que favorece el funcionamiento general de nuestro cuerpo, la movilidad, la
fuerza muscular, la vitalidad, la respiracion, ademas nos ayuda a controlar la

ansiedad , el estrés y mantener un peso adecuado.
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ALIMENTACION'Y
ACTIVIDAD FISICA

A DIARIO

Alimentos como las frutas,
verduras y hortalizas, cerea-
les, productos lacteos,
deben consumirse a diario.
Nos aportan nutrientes esen-
ciales, numerosas vitaminas
y minerales necesarios para
la salud.

Realizar las 4 comidas princ-
pales {desayuno, almuerzo,
merienda y cena) para favo-
recer la digestion y no per-
der la vitalidad es de suma
importancia.

Consumir vegetales y frutas
en cada comida principal.
Asegurarse de consumir tres
colores diferentes de vegeta-
les en el dia.

Realizar todos los dias
durante al menos 30 minu-
tos una actividad fisica
moderada, como caminar ir
al trabajo o a la escuela cami-
nando, sacar a pasear el
perro, subir las escaleras en
lugar de utilizar el ascensor,
bajarse del colectivo dos
paradas antes, son algunas
de las pautas que podemos
adoptar para mantener un
estilo de vida dindmico que
nos ayuda a estar sanos.

JASSAL

Camnes (pollo, pescado, vaca,
cerdo, etc), legumbres, huevo,
son alimentos importantes y
pueden combinarse con otros,
pudiendo consumirse una vez
al dia, varias veces ala semana,

Preferir las carmes que tienen
menos cantidad de grasa. Evite
cocinarlas con aceite o grasa,
Prefiera cocinarlas por hervido,
ala plancha, ala parrilla o al
horno.

Practicar varias veces a la sema-
na algun deporte o actividad
fisica, como gimnasia, nata-
cion, futbol o deportes de equi-
po, produce numerosos bene-
ficios, tanto fisicos como psi-
coldgicos para la salud.

La alimentacion saludable, adecuada, placentera, variada y suficiente, acompanada de la practica
habitual de ejercicio fisico son claves en la prevencion, alivio o tratamiento de muchas enfermedades.
Es muy importante: jAlimentarse de forma adecuada y moverse con frecuencia! ya que favorece

nuestra salud.

OCASIONALMENTE

Hay productos que solo debe-
rian consumirse de forma oca-
sional, comao facturas, bizco-
chos, golosinas, helados,
gaseosas, snacks, fiambres y
embutidos, etc, Estos alimen-
tOs NO NS aportan nutrientes
esenciales, y pueden contri-
bulr al incremento de peso.

En lo posible debemaos dedi-
car poco tiempo a actividades
sedentarias, como ver la tele-
vision, jugar con videojuegos,
o estar mucho tiempo frente
ala computadora. €l ser
sedentarios también puede
favorecer el desarrollo de
enfermedades como sobre-
peso y obesidad.

El agua es imprescindible para la vida. Por ello, para que el fun-
cionamiento de nuestro organismo sea el correcto, debemos
mantener constante su cantidad Ingiriendo entre seis y ocho

vasos por dia,

Utilice agua segura para beber, lavar y preparar sus alimentos.
Lave sus manos cuidadosamente antes de tocar los alimentos.
Mantenga sus alimentos alejados de la basura, de Insectos y de

animales domésticos,

Agenca Santafesina
de Segundad Alimentaria
Miristerio o Sodud
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AMPANA POR UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Comé sano
Move el cuerp@
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iMUCHAS GRACIAS POR SU ATENCION!

milagroselli@live.com.ar

capacitacion@assal.qov.ar
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