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“f La educacion es el arma mas s |

poderosa que puede usar para _
cambiar el mundo. 77 @
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Objetivo general

Basados en los conocimientos que adquiramos hoy, al
finalizar estaremos en capacidad de elaborar nuestro
plan de alimentacion consciente, preventiva y curativa.
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Objetivos especificos ¢

Objetivo 1 Objetivo 2 Objetivo 3
Conocer alimentos Conocer alimentos Alimentos
analgésicos. antiinflamatorios. antibidticos y otras
propiedades.

PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
\I:IEEI:II.IGA::II.’HIEHBITEE /




CONSCIENCIA

PLAN NACIONAL

MAMULTIMODNL

pE epucacion En ssT L FED




,)\w‘ 0SITIVA EDUCA “q

Alimentacion Consciente o
Mindful - Eating
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"Alimentacion Consciente o Mindful Eating
consiste en aplicar la atencion plena o
Mindfulness al comer, poniendo atencion e
infencion a la experiencia de pensamientos,
emociones, sensaciones fisicas y conductas
gue tienen lugar antes, durante y después del
acto de comer.”
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TRES ESTILOS DE COMER:

I .RESTRICTIVO: MENTALIDAD DE DIETA.
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2. EMOCIONAL
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3. EL COMER EXTERNO.
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PROPIEDADES FARMACOLOGICAS
DE LOS ALIMENTOS.

“ Que los alimentos sean tu medicina y la medicina tu alimento”

Hipocrates
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*Existen algunos alimentos que pueden ser interesantes en
distintfos procesos patologicos:

«Antidcidos: en algunas personas puede ser de utilidad para mitigar la
sensacion de acidez y el reflujo , el consumo de crema de zanahorias,
papilla de avena, puré de patata, aceite de almendras jugo fresco
de col, ala que se le atribuyen propiedades antiulcerosas.
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-Antianémicos: algunos alimentos tienen cantidades
Importantes de hierro de excelente biodisponibilidad,
como pueden ser el huevo, las almejas, la morcilla y el
higado de ternera.

BIVALVOS HiGADO CARNES PISTACHOS HUEVO

DE TERNERA ROJAS
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-Anﬁhemorrégicos: alimentos ricos en clorofila, vitamina K y folafos
como son las espinacas, la hoja verde de las acelgas, la col, etcétera. Es
necesario fener cuidado en personas que toman antocuagulantes.
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«Accion antiinflamatoria: el gjo, el imén vy la papaya
pueden tener cierto efecto antiinflamatorio, junto con el
jengibre, la curcuma y el romero.
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-Accion antioxidante: es un aspecto de gran interés en la
actualidad relacionado con el contenido en polifenoles,
selenio y vitaminas anfioxidantes de algunos alimentos, como

podrian ser los frutos rojos, la uva, los citricos, el fomate y el
Kiwi.
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Antisépticos urinarios: los ardndanos, uvas, moras, fresas,
zanhorias, y su jugo tienen una potente accion terapéutica
en el caso de cistitis y ofros procesos urinarios. También
tienen efecto hipoglicemiante.
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‘Digestivos: ayudan a hacer la digestion la pina natural,
la papaya, las alcachofas, los tomates.
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Diuréticos: varios alimentos tienen capacidad de aumentar
la emisidon de orina, entre los que encontramos 10s esparragos,

los puerros, la sandia, el meldn, el apio y el caldo de cebolla y
pimenton.
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-Accion astringente: posee un efecto de inferés en
procesos diarréicos, por su gran contenido de pectina a
partir del consumo de arroz, manzana, zumo de
granadilla, nispero, peras, banano, pan blanco vy
pastas.
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Plato Saludable de Harvard

Recordemos que un 50% de nuestra
ingesta diaria sean frutas y verduras,
acompanadas de un 25% de proteina
saludable y un 25% de cereales y
granos integrales.
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https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias/20200920/33330/piramide-alimentacion-plato-harvard-como-han-cambiado-pautas-alimentacion-ultimos-anos.html#:~:text=El%20Plato%20Saludable%20establece%20que,pacientes%20diab%C3%A9ticos%E2%80%9D,%20se%C3%B1ala%20Robles.
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Disponemos parati los
canales de atencion del:
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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