Una dieta sa
para una ali
_equilibrada



:£Qué es una dieta saludable?

Una di#ta saludable &5 un plan d= almentacion que proporciona ke nebrientes que Tu cuepo necesita para funclonar
cormectaments, Una dieta balanceada incluye una varedad de almentcs de bodes los gipes almenticios, evtands las
canbidades sxcesvas de azicans, grasas saburadas ¥ sodia

Ayuda a mantener un peso saludabie Re=cisce & riesgo de enfemedades Aumenia los nivetes de snergay
crdnicas come ka dlabetes, las majora & estado de dnima.
erfermadades cardacas ¥ Aguncs
lipos de cancer.



La importancia de los macronutrientes

Los macronulienles son kos nutrientes gue tu cusrpo necesia en cantidades mayores. Son kos responsables de propordonar

energia y mantener las funclones vHaes

Carbohidratos

Son prncipal fusnie de snenga
para &l cuerpa. Se encusniran en
cerealss integraies, fnitas, vemuras
¥ legumbres

Proteinas

Ecn ssenclalss para la construcciin
¥ reparackin de lefdos. Se
EnCUENiaN & Carmes, pescada,
husvns, kgumbres y futcs secos

Grasas

Proporcionan Energia y ayudan a
ansorter wHaminas. Se encueniran
En aceibes yegetales, frifos secos ¥
semilas



Micronutrientes clave en una dieta saludable

Los mcromRnentes son necesarios &n canbidades pagueas, pero son cricaks pard & buen funclonamiento del cuerpa.

Vitaminas Minerales



_. Recomendaciones de
r . porciones y frecuencia

&Ql.l'm recomendackanes de porciones ¥ frecoencia para cada grupo
&_ﬁmmn; % ssancial para una deta squilbrada. 52 racomiends
consular conun MANCDONS1a paR obtensr un plan personalzado.

2l Elegir crrenies intscraes an jugar
- e refinads.

T



Hidratacion adecuada

[ ] pama =l buen del
cuerpo. BabEr SUMTIES a0 Jyuda & ragular [ IEmperanra corporal,
elminar loxnas ¥ mantener jos niveles de snenga.

Bisterr 2gua antes, durante ¥ después de fa actividad
thsica.

E Lievar ura bolefa d= agua condigo para mantenerie
L | fidratado 2 1o largo ol dia.




Comer con moderacion

Ex Importanie distrutar de kos almendos sin excederse. Las canlidades
excesivas de dimenios pusdsn confribur al aumento de peso v ala
aparkkin e enfermedades oronicas.

Escucha a tu cuerpo

1 Come cuando 1engas hamiore v defa de comer cuando te
sienias salisfscho.

Evita las comidas rapidas

2 Las comidas rapidas suelen ser akas =n calorias, grasas ¥
anicar.




Planificacion y preparacion de comidas

O=dicer fiempo & la planificacion y prepavacion de comidas peede Taciitar k2 adherencia a una dieta sabsdabbe. Planficar bs
comidas con andcipadion apuda a evRar comer almentos pooo saludaies por fala de Hempo.

1 Planifica tu mend
2 Comipra los ingrediemntes
3

Prepara las comidas
4

Congela porciones



Conclusion: Disfrutar de una
vida saludable

Adopiar una el salgable ¥ mantener un st de vida acth pusde
mejorar la calldad de vida y reduchr el riesgo de enfermedades Disinuta
del proceso v busca & apoyo de un profesional de lz salud.




Equilibrio entre actividad
fisica y alimentacién

La acthicad fisica g5 esencial para complementar una dela saudatie, B}
ejercido reguiar ayuda 2 guemar calonas, controfar el peso v mejorar ia

=alud cardiovascular,

30 5

Minutos Dias

Sa recomienda reallzar o menos Integrar actisidad fisica en la rutina
=0 minutos de ejercido de diaria, coma caminar o sublr




