


sQué entendemos por alimentacién?
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| Es el proceso consciente vy ?

u voluntario que consiste en el )
acto de ingerir alimentos para

\] satisfacer la necesidad de comer. [
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Es aquella que aporta
todos los nutrientes
esenciales y la energia
que cada persona necesita
para mantenerse sano.
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iQué es una
alimentacion
consciente?




Alimentacion consciente
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'Concentrarse |
' enel ahora |
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' Comer cuidando a quienes nos rodean
L

Desde hace décadas, el hombre viene buscando
una forma de comer perfecta. Este como tal no
existe hasta el momento.

Sin embargo, la alimentacién basada en plantas,
segun ha indicado la ciencia, es segura para el
hombre y otorga beneficios para el cuidado del
medio ambiente vy los animales.

Ademas, puede ayudar a prevenir enfermedades
crénicas no transmisibles y ser un apoyo en el
tratamiento de estas.
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S ! Alimentacién basada en plantas ‘ Z

“Una dieta a base plantas se
basa en alimentos derivados
de plantas, incluidas verduras,
cereales integrales,
legumbres, frutos secos,
semillas y frutas, con pocos o
ningun producto de origen
animal”.

Asociacion de dietistas
Britanicos




Necesitamos nutrientes para funcionar.
Macronutrientes: necesidad en mayor cantidad
Micronutrientes: necesidad en menor cantidad



| Nutricién béasica

@ Proteinas @ GCrasas
Forma tejidos de Energia y salud de
todos los érganos de nuestras hormonas y
nuestro cuerpo. @ Carbohidratos cerebro.

Principal fuente de

energia de nuestro
! — cuerpo.
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~ Elplato saludable

EL PLATO SALUDABLE

Use aceites saludables
(como el de oliva o canola),
para cocinar, en ensaladas,
y en la mesa. Limite
el consumo de mante-
quilla y grasas trans.

| Beba agua, té o café (con
poco o nada de azucar).
Limite el consumo de
leche o productos lacteos
a1 o0 2raciones al dia.
CEREALES Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y
més variadas, mejor. Las
patatas (incluyendo las
fritas) no forman parte de
esta recomendacion

Coma cereales integrales
(como azucar morena,
pan y pasta integral).
Limite el consumo de
PROTEINAS cereales refinados (como el
arroz y el pan blanco).

SALUDABLES
Come muchas frutas de
todos los colores Escoja pescado, ave, judias
y nueces, limite la carne roja, el
tocino, los embutidos y otras
&MANTENTE ACTIVO! carnes procesadas.
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El 25% del plato
es de proteinas



/ Vitaminas y minerales /
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Compremos frutas
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The Planetary Health Diet

Figure 7.

The Planetary Health Diet by intake
values and ranges for major food
groups, visually represented by
relative proportion of these foods
on a plate. Figures adapted from
Willett, Rockstrom, Loken, et al.
(2019).2 Click for more information.

’\/\/\A

https://eatforum.org/content/uploads/2020/07/Diets-for-a-Better-Future G20 National-Dietary-Guidelines.pdf



https://eatforum.org/content/uploads/2020/07/Diets-for-a-Better-Future_G20_National-Dietary-Guidelines.pdf

Actividad fisica

60 minutos diarios




E ) Beneficios de hacer actividad fisica
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Corazon sano

Huesos fuertes

Ser mas feliz

Misculos fuertes

Mas sano

Duermes mejor
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JEn qué me
comprometo hoy?
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No hay cambio

& pequeiio

fat
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