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saludables RECOMENDACIONES

= os Vu . e Comer una dieta nutritiva y saludable.
entré grup S
e Limitar el consumo de alcohol.
e No fumar

e Realizar actividad fisica todo el dia
e Mantener una mente saludable,
aprendiendo a controlar el estrés.
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PARA MEJORAR TU SALUD

Haz que los alimentos naturales o Disfruta fa comida. come requlammente, B
, Minimamente procesados sean [ 6 despacioy slempre que puedas, '
Dase de tuaimentacion. encompania. ; j

Al cocinar, disminuye k3 cantidad de p 7 Aprende a cocinar, prepara tus propios y La salud

), azlcary grasas. Con pequefias alimentos y comparte tus habiidades &t s
canlidadesp%edes[ealzarelsabu Y leceas especiaiments connifos { eslo maSImportante

yjovenes.
Limita el consum de alimentos )‘
procesados como fiambres o 5
* embutidos Incluye frutas

yverduras todos los dias y
pescado una vez a fa semana.

EVita el consumo de productos Séciiticocon a informacion que
. Ultraprocesados, como snacks, » recibes en a pubicidad sobre I]
galletas 0 sopas preparadas. alimentacion,

Al planear tus actividades incluye la
' ) ' compra  preparacion de alimentos

No perm'itas q

el equilibrio se
Mental s

40U a oiras bebidas comorrefrescos, actvidad fsicaporsemanay pasa

5‘ Eneldiaadi, prefiresemprel “l |0 Hazal menos doshoras y media de
Jugosy aguassaborzacas menos temposentado.
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estudia .en erme a, es, sino Epidemiologia nutricional EPIDEMIOLOGIA
todo tipo de fendmenos
NUTRICIONAL?

relacionados con la salud,

causas de muerte como los Enfermedades: diabetes,
accidentes o suicidios, 3 malformaciones congénitas,
habitos de vida como el demencia, Parkinson,

consumo de tabaco o la osteoporosis, y tomando un
dieta papel protagonista el estudio de

cancer y las enfermedades.

La epidemiologia nutricional estudia la
relacion entre la dieta y Ia salud desde una
perspectiva poblacional, es decir, la
proporcion de individuos que presentan un
determinado trastorno (prevalencia) y la
frecuencia de aparicion de nuevos casos
(incidencia).

L& IMPORTANCIA

a D

Es crucial para garantizar
la salud Pgbﬁcf pues se Disminuir las tasas de OBJETIVO DE LA
necesita del estudio de las mortalidad, ademas de Al ()0 b
enfermedades que afectan prevenir el desarrollo Identificar, cuantificar y
a la poblacion para hallar este tipo de monitorear las tendencias y
soluciones oportunas enfermedades. patrones del proceso salud-
enfermedad en las

k J poblaciones. |
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