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ALIMENTACION SALUDABLE
LQUE ES?

Lo primero que debes saber
es que una alimentacion
saludable nos ayuda a cubrir
las necesidades nutricionales

Alimentacion

que requerimos para que saludable

nuestro cuerpo funcione
correctamente.

Una alimentacion saludable
nos ayuda a tener un buen
estado de salud, a sanar o
realizar procesos de
recuperacion, a combatir
enfermedades e infecciones y
a evitar enfermedades
cronicas degenerativas
causadas por la obesidad.

¢, EN QUE CONSISTE?

Una alimentacion saludable
consiste en ingerir una variedad
de alimentos que te brinden los
nutrientes que necesitas para
mantenerte sana, sentirte bieny
tener energia. Estos nutrientes
incluyen las proteinas, los
carbohidratos, las grasas, el
agua, las vitaminas y los
minerales.

La nutricidbn es importante para
todos. Combinada con la
actividad fisica y un peso
saludable, la buena alimentacion
es una forma excelente de
ayudar a tu cuerpo a
mantenerse fuerte y saludable.
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PROBLEMAS RELACIONADOS CON LA

ALIMENTACION HUMANA.
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L “Actualmente, mas del

de las enfermedades cronicas son causadas
por la seleccion de comida, ingredicntes

toxicos. deficiencas nutricionales
v falta de ejercicio fisico.”

Comemos alimentos con exceso de
calorias y con minimos nutrientes

esenciales que no cubren las I

necesidades de nuestro organismo
/Cogemos sobrepeso, dejamos de

comer para perder lo y creamos
mayores deficiencias a nuestro
organismo, en minerales, vitaminas,
fitonutrientes.
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Madre desnutrida
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I Mortalidad infantil |
y preescolar
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Adulto con sobrepeso, I
| obesidad y alto riesgo

de ECNT (enfermedades |
| crénicas no transmisibles) &

PROBLEMA CON LOS ALIMENTOS PROCESADOS

Recién nacido 1
desnutrido

PROBLEMAS DE NUTRICION POR CARENCIA

Desnutricion: La desnutriciéon es el resultado de la escasez de alimentos o de llevar

una dieta inadecuada, también se puede definir como una afeccion que presente el

cuerpo cuando no recibe los nutrientes suficientes para vivir adecuada

Anemia: La causa mas comun de padecer anemia es por no tener suficiente hierro.
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PROBLEMAS DE NUTRICION POR EXCESO

Obesidad: Cuando se tiene un exceso de grasa en el cuerpo se
dice que una persona padece de obesidad, y a diferencia del
sobrepeso que significa pesar demasiado, si una persona tiene

un mayor peso en relacion con su estatura puede incrementar

el riesgo de padecer diabetes, y otras enfermedades.

Diabetes: La diabetes es una enfermedad metabdlica
gue se presenta con mucha frecuencia entre la
poblacién general, y se caracteriza por tener altos
niveles de azucares (glucosa) en la sangre.

Hipertension arterial: '\?&1
Conforme se envejece una persona es mas propensa / -
L

a tener la presion arterial alta, debido a que los vasos
sanguineos se vuelven mas rigidos con el paso del
tiempo, tener hipertension puede llevar a padecer de

mas afecciones.
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