i1engo sobrepeso? BENEFICIOS DE UNA

si eres adulto, S ALIMENTACION SALUDABLE
es recomendable
que tu IMC se
encuentre entre -
el rango de W 4%y, Reduceel deterioro delamemoriay
18.5 a 24.9. n A | otras Finscicnes cershrales ¢Que esperas para
« )\l iniciar una vida
T saludable?
e R . 2 Reduce el riesgo de padecer
Clasificacion de IMC ¢Como calculo mi IMC? enfermedades cardiovasculares o
Mediante una férmula que thurgaghem 0
indica dividir el peso o o
expresado en kilogramos,
entre la altura, expresada Refuerza tu sisterna inmune 9
: en metros y al cuadrado.
Te dala energia necesaria para
OBESIDAD 300 Peso a5 s
O.declasel  30.0-349 I M C = 2 ok e
O.declasell  35.0-39.9 Altura
O.declaselll  >40.0
IMC = indice de masa Corporal - "
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ESTRATEGIA PARA UNA
ALIMENTACION CONSIENTE

La alimentacion consciente es clave para
disfrutar plenamente de tus comidasy
controlar tus elecciones. “

e Evita distracciones como la television Ali mentaCién

o el teléfono mientras comes.

e Concéntrate en el sabor, la texturay Saludable: |Un Camino AlimentaCién

el aroma de los alimentos. HaCIIa e| Bienestar!
e Mastica lentamente y saborea cada ” SaIUda ble
bocado.
Esto te ayudara a controlar mejor las Proyecto: Defensas Riberefias del rio
porciones y a disfrutar de una experiencia Cafiete y del rio Huaura - Paquete 5

gastronomica satisfactoria.




| |
cu“E Es AI.IMENTnc“lN Es el combustible de nuestro organismo y nos Las proteinas intervienen en el crecimiento,

snl“nnBlEg proveen la energia necesaria para realizar di- formacidn y reparacion de los tejidos de nues-
- ferentes actividades fisicas. Este nutriente se tro organismo.

convierte en glucosa en nuestro cuerpo .
; ALIMENTOS ASOCIADOS

Es aquella que aporta todos los nutrientes
esenciales y la energia que cada persona
necesita para mantenerse sana.

;COMO DEBE SER UNA ALIMENTACION | poredo,polo, cerdo, atin
SALUDABLE? »  Visceras
e Leche, queso, yogurt
e Huevo

+ Variada

ALIMENTOS ASOCIADOS

¢ Cereales y derivados: arroz, trigo, quinua,
mote, avena, fideos, sémola, pan, etc.

¢ Tubérculos raices y derivados: papa, camo-

& te, yuca, olluco, oca, etc.

3 + Leguminosas y derivados: Arveja verde, len-

tejas, habas secas, frijol, garbanzo, entre

otros.

¢ Equilibrada
+ Suficiente

+ Adecuada

La alimentacion

saludable debe adaptarse a las siguientes
condiciones :

¢ Horas de comida

+ Mantequilla @
.. Aceituna
“ITAMINAS v MINERAI.ES Representa la principal * . .
Reguladores de nuestro organismo, principal- reserva de energia + Aceite de oliva
+ Enfermedad . R
4 o mente se encuentran en las frutas y ve.rduras.. Ademds interviene en
+ Actividad fisica ] —- + Verduras: Zapallo, tomate, zanahoria, espi-

TeTs fe la formacidn de
naca, acelga, col, brocoli, pimiento.

hormonas.
Edad . : i ' .
. ﬁp ) K ¢ Frutas: I.:’apaya, manz,ana, pifa, naranJa,. Ejemplo:
+ Habitos de alimentacién - - mandarlna maracuya, papaya,, fresa, ki- + Palta D
R SR , tuna, durazno. O
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