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ALIMENTACION SALUDABLE

e todo tipo de alimentos se
pueden consumir

A

+ La alimentacion saludable
es aquella que aporta a
cada individuo todos los
alimentos necesarios para
cubrir sus necesidades
nutricionales, en las
diferentes etapas de la vida

< (infancia, adolescencia,
edad adulta y
envejecimiento), y en
situacion de salud

Siempre y cuando no
presente alguna
enfermedad

%+ Se tiene que llevar una
dieta balanceada

ALIMENTACIGN ¢POR QUE REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA?
SALUDABLE A
® @
Favorece el desarollo _/. Reduce el riesgo de
cerebral y la vision. padecer enfermedades
cardiacas, t y
presion alta.
Fortalaca'los mdsclglos __/} . Ayuda aevitar el
z;m:c S:wr mas ] sobrepeso y la obesidad.
. Fortalece los huesos,
mntando la densidad

PROGRAMA KACIONAL
“A COMER FESCADO"

#YoComoPescado

Se recomienda hacer ejercicios 30 minutos diarios.



PROBLEMAS
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< fumar y tomar bebidas
alcohdlicas de alta graduacion.
Una dieta saludable tiene que
reunir las caracteristicas
siguientes

Las enfermedades de
transmisién alimentaria
abarcan un amplio espectro
de dolencias y constituyen
un problema de salud publica
creciente en todo el mundo

0. Se deben a la ingestion de
alimentos contaminados por
microorganismos o]
sustancias quimicas.
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A +« La mayoria de los trastornos
Los trastornos de la de la alimentacion se
alimentacion son afecciones caracterizan por fijar
graves que se relacionan con las excesivamente la atencion
conductas alimentarias que en el peso, la figura corporal
CAUSAS afectan negativamente la salud, y la comida, lo que causa
las emociones y la capacidad de conductas alimentarias
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desempefiarte  en  &reas peligrosas.
— importantes de la vida.
% Los trastornos de la
alimentacion mas frecuentes
son la anorexia nerviosa, la
bulimia nerviosa, y el trastorno
alimentario compulsivo
' y MANEJANDO LA ENFERMEDAD
Y \" S La eleccién es suya
'2‘ | [ Cerdo libre de enfermedad |
‘ Las consecuencias de estas A s
o agentes infecciosos de categoria 1
practicas no se hacen esperar Buena inmunidad
en la salud humana. Desde B‘]Jenc’ nufricién
alergias, obesidad, diabetes éufne,:gt:;;mm”o
(debido al alto contenido de Buena hc?lene
Desafio de pocos organismos

azucares en los alimentos),
resistencia a los antibidticos
hasta ciertos tipos de cancery

Menos patégenos | Buen ambiente

¢QUE TIENE USTED?

muchas mas que irdn Més patégenos Agentes infecciosos de categoria 1
apareciendo con el tiempo. Mala inmunidad
’ Mala nutricién
Segun Greenpeace, los Mal estado de salud
transgénicos fomentan la Mal manejo
- . Desafio con alta cantidad de organismos
aparicion de nuevas alergias y Mal ambiente

por introduccién de nuevas

, .
proteinas en los alimentos.
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