Comer sanamente es
un habito que se
construye todos los
dias

Cargill



;POr que comer sano?




Fortalecer sistema de defensas

Evitar la malnutricion

Crecer y desarrollayse adecaadamente

Propiciar el desaprollo mental para
aprender nig/or
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;Cuantas veces los almuerzos o ct
de su casa se han visto

;Que esta hien?

;Que esta mal’




No es lo mismo comer asi..

e asi!
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;0ueé hace que un plato de
comida sea saludable o no lo
Sea’
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Productos de

| origen animal

Frutas y
vegetales
Grasasy
azulicares

Cereales,
leguminosas
\7/ verduras
narinosas

Las proporciones hacen

una gran diferencia
2 ENFOQUES



Lo comun en la
alimentacion actual es:

- Alimentos hipercaloricos

* Frutas
- Grasas saturadas * Vegetales
- Grasas trans  Fibra

- Azucares simples
- Sal / sodio

iHay que revertir estol



Recomendaciones




Agregar mas frutas y
vegetales
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Variedad de
fuentes proteicas




Grasas saludables




e NO son premio, no son castigo.
e Maximo 5 cdtas de azucar por dia.




HIDRATACION

e 4-6 vasos por dia para nin@s
e 3-10 vasos por dia para adultos



Buena Hidratacion

Bebidas altas en
calorias con
beneficios
limitados

1 2 3 4 3

Bebidas con azucar
y bajo contenido de
nutrientes

Leche bajaen  Bebidas sin

AGUA grasa azucar
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Realizar actividad fisica

Bajarse
| } antes del
autobUs y
caminar
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Estirarse

antes y después
de dormir

Estira las piemas, rotar los

@
tobillos y contraer y estirar
los pies mientras se esta sentado '

la posicion
y peso en los pies
cuando se esté parado

por largo tiempo

Organizar toreos
deportivos en la
escuela o el frabajo

Darunpaseo @ Usa las o
después escaleras

de la comida en lugar del ﬁ
elevador

olacena #

mientras
hablas por
celular




Tiempo minimo recomendado

L L

6(_) min 150 min
Diarios Semanales

De actividades fisicas de
intensidad moderada a
vigorosa

De actividad fisica moderada o
75 de actividad fisica vigorosa.

El tiempo se

5 - 1 7 aﬁos puede fraccionar > 1 8 aﬁOS

en lapsos de 10
minutos minimo.




Un peso sano no
es estetica ni

moda, ES SALUD.

MUCHAS GRACIAS!




