ALIMENTACION
SALU DABLE

""‘ l




Guia Alimentaria
para la
Poblacion Argentina

@ ACT\V|DAD Fi3104

-
"..‘oll

YERDURAS Y FRUTAS




.

+~ Agua

by PWTS

57

R

N

=2

(Lograftey=ods
RN RS

Cerebro

Su funcionamiento depende
en gran proporciéna la ingesta
de agua.
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Nariz
El agua hidrata de manera
correcta las mucosas,
garganta, bronquios y
pulmones; disminuyendo
las probabilidad de entrada
de virus al organismo

Estémago
El agua, ademas de la
fibra, ayudan al
movimiento intestinal
dando lugar a una buena
digestion
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Pérdida de peso
El agua suprime el apetitoy
acelera el metabolismo
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Articulaciones
El agua es un lubricante para
tus articulaciones

Corazdén
Beber lo necesario para
cada cuerpo reduce el
riesgo de enfermedades
cardiovasculares

Piel
El agua ayuda a la
hidrataciény
elasticidad de la piel
ayudando a lucir una
piel joven.

Rifiones
La ingesta de agua diluye
las sales y minerales
excedentes en tu cuerpo

Temperatura
Bebe agua ayuda a regular la
temperatura corporal




¢ Que PASA CON LO QUE COMEMOS EN
NUESTRO CUERPQO?




NUTRIENTE Y ALIMENTO

Nutrientes Alimentos

Son los que aportan la materia de Estan constituidos por diferentes
energia necesarias. La materia nutrientes.

permite formar nuevas células y
reponer las que se mueren.
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Clasificacion de Ios nutrlentes
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Macronutrientes Micronutrientes

Grasas o
lipidos

Hldratos de

Carbono Vitaminas Minerales

Proteinas




PARA CUMPLIR CON LAS NECESIDADES .

GRANDE / MAYOR CANTIDAD —p DEBEMOS CONSUMIR . .\ C Y 2 - € )
DE NUESTRO CUERPO. e



LOS
CARBOHIDRATOS

Funciones

de los carbohidratos

Nos aportan OConﬁem) sabor y ¥ Salud del
energia textura a los sistema nervioso
alimentos central

"Promumn

la salud ) sa'“a del
digestiva cerebro y corazéy
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PROTEINAS

» Formar y Reparar tejidos

como musculos, unas, pelo.

Formar estructura.

El cuerpo reparar &1 Fuente de

Sus propios tejidos energia

Son parte de hormonas Necesarias para las
esenciales para el cuerpo defensas del organismo
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LOS
LiPIDOS

favorecen el desarrollo como un componente
y funcionamiento del cerebro - estructural de
60% del cerebro es grasa las células

.

favorecen la absorcion como fuente
de vitaminas ciertos tipos ayudan a mantener de energia
la salud del corazén y de los
vasos sanguineos
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TAKE VITAMINS

utrientes

!

Pequefio/Menor . es decir que nuestro
cuerpo necesita incorporar menores
cantidades a través de los alimentos.

1-“ '_,-l




v_ Vita: vital para la vida'™*

ntervienen en

nuestro cuerpo
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Son micronutrientes naturales
gue tu cuerpo necesita para

v~ mantenerse en buen

%28 funcionamiento.




VITAMINAS Y MINERALES RECOMENDADOS
Bs, Bi2, Folic Acid

LOS MEJORES ALIMENTOS
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- DIGESTIVO Y DETOX

VITAMINAS Y MINERALES RECOMENDADOS
A, Bi, B3z, Bs, B7, Bi2, C, D

LOS MEJORES ALIMENTOS
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VITAMINAS Y MINERALES RECOMENDADOS
Bs, Biz, Folic Acid

LOS MEJORES ALIMENTOS
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VITAMINAS ¥ MINERALES RECOMENDADOS
D, Kz, Calcium, Magnesium

LOS MEJORES ALIMENTOS
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VITAMINAS Y MINERALES RECOMENDADOS
A, C, E, Lutein, Zinc

LOS MEJORES ALIMENTOS
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CORAZON Y SANGRE

VITAMINAS ¥ MINERALES RECOMENDADOS
B comeiex, D, K, Omega3, CoQio

LOS MEJORES ALIMENTOS
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VITAMINAS ¥ MINERALES RECOMENDADOS
B comriex, C, D, E, Omega3

LOS MEJORES ALIMENTOS
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VITAMINAS Y MINERALES RECOMENDADOS
Bi2, Magnesium, CoQio

LOS MEJORES ALIMENTOS
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Incorporar a diario alimentos
de todos los grupos y realizar
al menos 30 minutos
de actividad fisica.

Tomar a diario 8 vasos
de agua segura.

Consumir a diario 5 porciones
de frutas y verduras en variedad
de tipos y colores.

Consumir a diario 5 porciones
de frutas y verduras en variedad
de tipos y colores.
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Consumir a diario 5 porciones
e frutas y verduras en variedad

de tipos y colores.

Consumir diariamente
leche, yogur o queso,

preferentemente descremados

Al consumir carnes quitarie
la grasa visible, aumentar
el consumo de pescado
e incluir huevo.

preferentemente integra!
papa, batata, chodo o mandioca.

Consumir aceite crudo
como condimento,
frutas secas o semillas.

El consumo de bebidas alcoholicas
debe ser responsable. Los nifios
adolescentes y mujeres
embarazadas
no deben consumirlas.
Evitarlas siempre al conducir




Incorporar a diario alimentos

de todos los grupos vy realizar
al menos treinta minutos de

actividad fisica
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Tomar 8 vasos de
agua diariamente
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Consumir a diario

5 porciones de frutas
y verduras en
variedad de tipos y
& colores.




Reducir el uso de la
sal y el consumo de
alimentos con alto

contenido de sodio




Limitar el consumo de
bebidas azucaradasy
de alimentos con
elevado contenido de
grasa, azucar y sal




Consumir diariamente
leche, yogur o queso,
preferentemente
descremado.




Al consumir carnes
quitarles la grasa
visible, aumentar el
consumo de pescado e
incluir huevo.




Consumir legumbres,
cereales
preferentemente
integrales, papa,
batata, choclo o
mandioca.




Consumir aceite
crudo como
condimento, frutas
secas o semillas.




WAl

El consumo de
<dNO

bebidas alcohodlicas
en NiNos no esta
permitido.







ACTIVIDAD Fisyc,




