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. '/ R\ Consume:
N Y . e 9 Muchas verduras y frutas, por lo menos 5 raciones al dia. Aprovecha las de temporada.
I I I l e I I aC I O I I (€ N g 9 Suficientes cereales combinados con leguminosas, pues asi mejora la calidad de sus proteinas.
“ 4 AR J Granos integrales, pues son buena fuente de fibra.
O r re C a L ) L": Son fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra. Las
A '-’*% vitaminas y los minerales son sustancias imprescindibles para el Modera el consumo de azdcar, sal y grasas. Ten esto en cuenta durante la preparacion de los platillos en casa.
- h‘ buen funcionamiento del cuerpo humano, permitiendo un adecuado S T e

Nuestros habitos alimentarios estan influidos por el lugar en donde vivimos, la disponibilidad de alimentos, crecimiento, desarrollo y estado de salud.

nuestra posibilidad econdmica y las costumbres, lo que incluye la manera en que seleccionamos y preparamos los
alimentos.

En un dia, cada persona come una serie de alimentos y platillos que en conjunto forman lo que se conoce como dieta.
Una dieta correcta debe ser:

Considera que los alimentos procesados también forman parte de una dieta correcta, selecciénalos de acuerdo con
tus necesidades y aprovecha sus ventajas: higiene, practicidad y conveniencia.

Vigila el nimero y tamafio de las porciones, asf como la frecuencia con las que las consumes.

Antes de consumir alimentos, cerciérate de que estén en buenas condiciones (color, textura, sm:plores raros).

Completa Que contenga todos los ; _ Tu bércu |OS
grupos de alimentos: verduras/frutas, cereales y : — =TT .
lequminosas/alimentos de origen animal. Son la principal fuente de energia y nos permite desarrollar nuestras Lavate las manos antes de preparar y consumir alimentos y después de ir al bafio.

actividades diarias: correr, jugar, trabajar, estudiar, bailar, etc. Son fuente

Equilibrada Que todos los grupos de de fibra que, entre otras funciones, ayuda a una adecuada digestion.

alimentos guarden las proporciones adecuadas
entre si, como lo indica el Plato del Bien Comer.

Que cubra las necesidades

de cada persona: edad, peso corporal, estatura,
intensidad y frecuencia del ejercicio y estado de salud.

B Plate del Hen Camer

rigen |deas para aumentar |, actividad fisica

Carnes, visceras, huevo, leche, queso, pollo, pescado, asi como las

leguminosas o semillas como frijol, lenteja, haba, garbanzo y chicharo m ed | ante e| eJ e r‘c I C I O

Que incluya diferentes alimentos

X ; son ricas en proteina. Estas Gltimas son ademas ricas en fibra.
de cada grupo en las diferentes comidas.

Otras buenas fuentes de proteinas son las oleaginosas como el
cacahuate, pepita, ajonjoli, girasol, nuez, avellana, almendra y pifién.

Es facil hacer ejercicio si realmente queremos incluirlo en nuestros habitos de vida. Cualquier oportunidad es buena

Adecuada Que sea acorde con nuestros . X .
para movernos, adn cuando el entorno nos orille al sedentarismo.

gustos y costumbres.

Inocua Que no contenga sustancias
perjudiciales en cantidades peligrosas, como
g gérmenes patogenos.
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'+ 2 (amina un poco después de comer. Ayuda a la digestion e incrementa el gasto energético.

1 ' ] '|' 7. e . e .
..~ OPlanea tus dias de descanso. Incluye actividades recreativas en familia: trotar en el parque, jugar

COnSGJOS para dar un
alPlato  Bien Comer

Haz cinco comidas al dia: tres comidas principales y dos refrigerios a media mafiana y media tarde.

o un juego de pelota, patinar o andar en bici.

Los alimentos en si mismos no tienen por qué ser completos, suficientes o equilibrados pues esas propiedades
resultan de combinarlos. Por lo tanto, no existen alimentos buenos o malos, sino que cada uno proporciona
diferentes nutrimentos.

' OPasea al perro.

Mantén en lo posible los horarios de comida. © Adhiérete a un grupo que haga el tipo de ejercicio que te agrade.
Para facilitar la seleccién y consumo de alimentos podemos apoyarnos en el Plato del Bien Comer, que es una guia O Procura disminuir el uso del autotransporte cuando sea posible

grafica y atractiva para integrar una dieta correcta. Incluye al menos un alimento de cada Grupo de Alimentos en cada una de las 3 comidas principales.

Grupos, de- Alimentos




Muchos de nosotros pensamos que los
problemas con el peso corporal sélo
tienen que ver con la alimentacion
y minimizamos el impacto que los
niveles y frecuencia de actividad
fisica y ejercicio, asi como de
su contraparte el sedentarismo,
tienen en nuestra salud.

Cualquier medida o accion que pensemos
en realizar para tener un estado de
salud adecuado debe contemplar
los dos componentes del equilibrio
energetico: alimentacion y ejercicio.
También hay que tomar en cuenta
los habitos predominantes en
nuestra alimentacion y en el uso que le
damos al tiempo libre.

Algunos de nosotros o de nuestros familiares padecemos
enfermedades como la hipertension y la diabetes o los llamados
trastornos alimentarios comolaanorexia
nervosa. Estas enfermedades
suelen estar relacionadas con los
estilos de vida actuales, pues
nos vemos sometidos a altos
niveles de estrés y ocupamos
buena parte de nuestro tiempo
en actividades sedentarias, lo
que, entre otras cosas, provoca la
desintegracion familiar.

Es necesario que para nuestro bienestar nos autoprocuremos
un estilo de vida que nos permita mantener un peso corporal
saludable. Para ello, debemos entender qué es el equilibrio
energético pues ademds de ayudarnos a escuchar y conocer
nuestro cu'erpo, nos permitird motivarnos y aplicar consejos
practicos para modificar nuestros habitos y alcanzar
asi un estado de salud integral en lo fisico, lo mental y lo
emocional.

~ Beneficios en la salud fisica y mental del ejercicio di
Mejora sintomas en pacientes con trastornos cardiovasculares.

\ Favorece el estado de salud generalizado e incrementa las capacidades fisi
Fortalece la autoestima y favorece las relaciones interpersonales.

" Aumenta la musculatura, mejorando la composicién corporal del sujeto.
k'k Aumenta el colesterol de alta densidad HDL que es benéfico para la salud.

- Disminuye la grasa corporal.

;Que  equl

Ingesta Energética Gasto Energético

Toda la comida y bebida Producido por:

- Metabolismo Basal que es

la energfa minima necesaria
para el buen funcionamiento
de nuestro cuerpo. Representa
+/-25% del gasto energético.

que consumimos

- La termogénesis que es la
energia que producen los
alimentos al ser digeridos
absorbidos y asimilados.
Representa el 10% del gasto
energético.

- La actividad fisica representa
el 65% del gasto energético.

librio

Si ingerimos menos energia de la que se gasta por un
periodo de tiempo determinado, entonces se pierde
peso; si, por el contrario, se ingiere mas energia de
la que se gasta, se sube de peso, ya que el cuerpo la
almacena en forma de grasa.

|~ Fiertie

as que provocan

-

ejercicio hacer?

Los expertos recomiendan que los adultos deben de realizar, al menos, 30 minutos de actividad fisica todos los dias o casi todos
los dias de la semana; mientras que los nifios deben de cubrir 60 minutos diarios.

hacer ejercicio?

El ejercicio debe ser divertido y debemos escuchar a nuestro cuerpo para monitorear la intensidad y frecuencia.
Los nifios pueden preferir el fatbol y las mamas el baile o la caminata vigorosa. Sea cual sea la actividad, se debe disfrutar,
comenzar paulatinamente y dedicar un tiempo especifico de nuestro dia para realizarla.

hacer ejercicio?

No necesitamos pagar un gimnasio ni comprar un equipo especializado para hacer ejercicio. Hay muchas actividades alternativas
y cualquier espacio es una oportunidad de movimiento. En pequefios espacios podemos bailar, saltar la cuerda o trotar sobre
el mismo lugar. Y no olvidemos que debemos recuperar y aprovechar los espacios piblicos de nuestra comunidad para salir a
caminar al parque con nuestras amigas o vecinas y reunirnos en familia en esos lugares para jugar y convivir.

quién hacer ejercicio?

Es recomendable reunirnos en familia o con amigos para realizar ejercicio. Esto aumenta la constancia, el compromiso, la
diversién y ademas nos beneficia en otros aspectos importantes de la vida como la comunicacion y la resolucion de problemas
interpersonales. A través del ejercicio les ensefiamos a nuestros hijos a trabajar en equipo, a mejorar su autoestima, a respetar

limites y a aprender de las derrotas.




