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Pensando en ti

La Uunica manera de conservar la salud es
comer lo que no quieres, beber lo que no te

gusta y hacer lo que preferirias no hacer
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EXPERTO LIDER

DE LA COMUNIDAD

MIREYA DELGADILLO S.
Mireya.delgadillosanchez@gmail.com
Contacto: +57 3118121655
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¢EL COVID 19 MODIFICO NUESTROS
HABITOS ALIMENTARIOS?



OVID -19 m co _nustros oMoy a Ialcenalds Y llagaron las flestas de fin HO Definith menos sodlo? Como modificar una receta y pa " "

’ ra L4
adecuaria a mis maés saludables y Cémo Interpretar la
Afio nuevo? afio. requerimlentos? de 4 ....T

Es muy importante

cambios y si son posi
mantenerlos, pero por el contrario
son negativos, como eliminarlos?

Estar bien hidratado significa tomar La actividad fisica.
8 vasos de agua al dia?

Comer a deshoras puede alterar nuéstro
peso?

Comer balanceado tamblén
Puede ser delicloso.

e RUTA DE S

adiccién a la comida? sirve?

CONOCIMIENTO

Es de mal gusto dejar La pandemia nos llevé a una Porque los lacteos se han convertido Es clerto lo que se dice Es el aguacate la Dafinitivamente debo
comida en el plato? lluvia de dietas? on el peor.enemigo de la salud en los adultes? del Gluten? mejor grasa? RS

Recordemos un poquito los grupos de
allmentos y su aporte a la salud.
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TABLA DE CONTENIDOS

2Que resultados hemos

Recordemos un poco Veamos algunas obtenido con el oi
que son los habitos estadisticas de la 1o con et cambio ‘,
alimentarios pandemia de habitos alimentariose
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OBJETIVO GENERAL

Al final de la charla, se pretende que los
asistentes reconozcan sus nuevos hdbitos
alimentarios y los incorporen como un
beneficio para la salud.
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OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

OBJETIVO
ESPECIFICO 2

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

Recordar cuales son los Identificar las necesidades Establecer un Plan de
nutrientes indispensables  individuales y adecuar la Alimentacién de acuerdo
para una alimentacién  glimentacién a las mismas. con los conocimientos
saludable. adquiridos.
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Recordemos:

Un habito es un proceso gradual y se
adquiere a lo largo de los anos
mediante una prdctica repetida.

Los hdbitos alimentarios son patrones
de consumo de alimentos que se han
ensenado o se van adoptando
paulatinamente de acuerdo a los
gustos ,  preferencias,  region,
acftividad fisica, poder adquisitivo y
condiciones de salud.

Ihh _
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Algunas estadisticas.

El tfema en Colombia es preocupante,
dado que el 60% de la poblacion
adulta de nuestro pais tiene malas
costumbres a la hora de alimentarse,
muchos no saben elegir o desconocen
las propiedades nutricionales de los
diferentes alimentos que consumen d
diario.

ANTIOXIDANTE que
desactiva los radicales
libres causantes del

envejecimiento
. 9%
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Resultados de encuesta:

Lo encuesta a 1.000 colombianos
reveld que 53% de ellos modificd la
dieta en los Ultimos siete meses y que la
pandemia ayudd a muchos a cumplir
con el cambio.

/ de cada 10 encuestados manifesto
que su nueva dieta dura mads porque la
hicieron durante la pandemia actual, a
diferencia de si lo hubieran hecho en
ofro momento.
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Los resultados también arrojaron que
un fercio de los encuestados cortd o
consumid menos azucar (38%) vy
algunos disminuyeron el consumo de
los "gustitos' que se dan (38%).
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El 50% expresd que tienen mas tiempo para
investigar alimentos mas saludables;
mientras que el 48% manifestd que tiene
MAs fiempo para cocinar y aprender nuevas
recetas.

Ademds, los encuestados dijeron que se
alejaron de las influencias negativas, como
los refrigerios de |la oficina (33%); mientras
que otros desearon usar este tiempo para
realizar un cambio positivo (47%).
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Cambios mads relevantes:

Los cambios mds frecuentes que se produjeron en esta muestra se refirieron a:
Un consumo mayor de fruta (27%)

Huevos

Legumbres (22,5%)

Verduras

Pescado (20%) y una disminucion en la ingesta de carnes procesadas (35,5%)
Pizza (32,6%)

Bebidas alcohdlicas destiladas (44,2%)

Bebidas azucaradas (32,8%) o chocolate (25,8%)

Observandose algunas diferencias en relacion con la edad y el grado de adecuacion de
la dieta usual.
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Consecuencias negativas de habitos
alimenticios que perjudican la salud

Los productos ultra-procesados son
alimentos que han sufrido una serie de
transformaciones, ya sean tecnoldgicas o
por la eliminacion de algun componente.
Estdn hechos para ser consumidos de
manera inmediata. Suelen contener
aditivos, altos niveles de azucar y carecen
de ingredientes frescos.
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Como tener resultados positivos?

»Para ello es importante hacer un
balance en la adlimentacion vy el
ejercicio.

»Llevar una vida saludable implica una
nutricion equilibrada entre proteinas,
grasas, carbohidratos, vitaminas,
minerales, agua y fibra en el consumo
diario de alimentos.

»>Asi como complementar los hdabitos
saludables con una rutina de ejercicio,
se recomienda para ello minimo media
hora de actividad fisica diaria.
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¢Que estamos haciendo en esta
pandemia del COVID-19 ?
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Que estamos haciendo en esta
pandemia del COVID-19 ?
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Beneficios de la alimentacion y calidad de vida

Debemos tener en cuenta que.:

»A medida que envejecemos el metabolismo
disminuye y debemos cuidarnos mucho mas, por
lo que empezar cuanto antes a modificar nuestros
hdbitos nos dard calidad de vida.

» Todas las personas, en especial cuando
entframos en una determinada edad, podemos
beneficiarnos mucho de un cambio en la
composicion corporal.
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Razones de peso por las que ganar musculo y perder grasa es beneficio
adultos: - 4

»Reduccion en el riesgo de osteoporosis (en mujeres)
»Reduccion en el riesgo de problemas cardiovasculares
»Aumento de la capacidad para realizar las tareas cotfidianas
»Mejora de |la salud mental

»Proteccion contra caidas

»Mayor estabilidad de la arficulacion

»Mejora general de |la calidad de vida

»Mejora la utilizacion de glucosa

En fin, calidad de vida.
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7 RECOMENDACIONES DE LA FAO.

1. Fortalece tu sistema inmunolégico a través
de la alimentacion.

Aumenta tu consumo de frutas y verduras, con al
menos cinco porciones al dia. Contienen mucha
vitamina A y C, ademads de anfioxidantes, que te
ayudardn a combatir infecciones.

Consume legumbres al menos fres veces a la
semana: se conservan por mucho tiempo, son
econdmicas y te ayudaran a manfenerte sano,
porque son altas en proteina y hierro.
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2. No compres solo alimentos no-
perecederos

En vez de comprar muchas pastas , arroz, y
enlatados, adquiere frutas, verduras vy
legumobres.

sCompraste frutas y verduras de mas2 No
hay problema: limpialas, coértalas vy
congélalas. Las tendrds listas para fu
siguiente preparacion.
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3. Planifica tu compra: v;- 52
compra lo justo y necesario. 0

A\
Esto no sdlo es un acto de e
empatia con otros consumidores
que también deben abastecerse,
sino que te ayuda a evitar el
desperdicio de alimentos vy

mejorar la economia de tu hogar.

-




POSITIVA

W

POSITIVA EDUCA

Pensando en ti

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

4. No botes tus sobras

Si cocinaste de mds, congela fus
comidas para que duren mdas
tempo y asi  evitar el
desperdicio, ademds de tener
una preparacion lista para ofra
ocasion, sin mayor esfuerzo.
Recuerda: los alimentos deben
estar en buen estado para
consumirlos.
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5. Bebe mucha agua

Toma al menos dos litros de agua al
dia para mantenerte hidratado y
ayudar a tu sistema inmunoldgico.
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6. Haz rendir tu presupuesto

Si fu presupuesto es poco,
recomendamos preferir agua a las
bebidas gaseosas.

También puedes reemplazar €l
consumo de galletas, snacks y
pasteleria por frutas y verduras frescas,
ya que ellas te mantendradn mas
saludable.
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7. Cocina en familia

El encierro en que muchos nos
enconframos fambién es una
oportunidad de cocinar en casa €
incorporar a los ninos y ninas en
esta actividad, para que aprendan
habitos de consumo saludables
desde pequenos.
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PREGUNTAS

Cambiaron sus hdabitos alimentarios?
Se estan cuidando adecuadamente 2

Si no han cambiado estarian dispuestos 2
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RECUERDA QUE POSITIVA
TIENE PARATI

www.posipedia.com.co

‘ > Videos ‘» Cartillas > Juegos digitales
» Articulos ‘» Guias i Péoc%uignoesn tos

» Mailings » Presentaciones
técnicas

[®] ., Cursos
888  \Virtuales

‘ » Enlaces de Interés

» Audios » Ludo prevencion
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