MEJORES HABITOS ALIMENTICIOS EN
BENEFICIO DE MI SALUD

LIC. HECTOR ENRIQUE MARTINEZ SOSA

488 SALUD | ;==
T I 'd d oc(// .. Ano(l)delé(;
L eiecuiaaao qﬂ%@&éﬁl}



S o
N |, HOSPITAL REGIONAL
Jo RTESr Ao

[2F] Telecuidado

MEJORES HABITOS ALIMENTICIOS EN
BENEFICIO DE MI SALUD

Una dieta saludable es aquella que satisface las
necesidades nutricionales y energéticas de cada
persona, para mantener un estado optimo de salud
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Los habitos de alimentacion saludable incluyen:

*Establecer horarios de alimentacion y respetar
tiempos

“*Incluir distintos grupos nutricionales en la dieta
*Mantenerse bien hidratado durante todo el dia
»*Seleccionar métodos de coccion, evitando las frituras

dichos




Telecuidado

MEJORES HABITOS ALIMENTICIOS EN
BENEFICIO DE MI SALUD

Informacion Preferir métodos de
IMPORTANCIA oportuna en cuanto a coccion mas

DE ELEGIR la alimentacion para saludables como Eulitelr [E8 IS [Por

su alto aporte

HABITOS | i
que comprendan los preparaciones al caldrico

ALIMENTICIOS efectos negativos de vapor, planchay
CORRECTOS la comida chatarra horno
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Mantener una dieta completa y suficiente, que
contenga todos los grupos de alimentos vy
favorezca el consumo de frutas, verduras, carnesy
; Como elegir lacteos bajos en grasa, leguminosas y cereales

mi Integrales
alimentacion?

-

Seleccion de
alimentos
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Establecer horarios de alimentacion, comiendo cada 3 a 4
horas y respetando los tiempos de comida, practicamente
consiste en el desayuno, comida, cena y dos colaciones
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Consumirde 2 a

3 porciones de

frutasyde 4ab5
porciones de

verduras al dia,
por su alto
contenido de
vitaminas y fibra
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Evitar los picoteos
e incluir un puno de
frutos secos en las
colaciones, por su
contenido de
acidos grasos,

mineralesy fibras
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Consumir de 2 a
3 veces por
JInERE
alimentos de
origen animal
bajos en grasas.
No incluir

embutidos
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Consumir de 2 a
3 veces por
JInERE
alimentos de
origen animal
bajos en grasas.
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embutidos
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Disminuir las
porciones de
cereales a % de
taza por tiempo

de comiday
seleccionar los

que sean
integrales
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SECRI

Limitar el consumo de azucar libre a menos del 10% de la
Ingesta caldrica total forma parte de una dieta saludable, para
obtener mayores beneficios.
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Manteneradecuada

ingestade agua (6-8
vasos diarios),
debido a que

interviene en todos

los procesos
| metabolicos del

\ orgal’liSmO
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Limita el consumo de sal
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.

Realizar actividad
fisica minimo 30
minutos, tres veces
por semana

N
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