=®VLC K

SALLUDABL

Elaborado por:

ALEJANDRA GUAGALANGO F.

ANG E' POSA D,A\_ y
'%«;&ZM/«N
|

DRA. FLORINDA ZAMBRANO P.

IBARRA 2014 - 2015

/

o
X

!

|

)

IRy orSICONT




JUSTIFICACION

La OMS identifica factores de riesgo prevenibles que mas
muertes ocasionan en todo el mundo, el 75% de los casos son por
cardiopatia coronaria, consumo de alcohol, hiperglucemia, consumo
de tabaco, hipertension arterial, un indice de masa corporal
elevado, hipocolesterolemia, ente otros. ( "Organizacion Médica
Colegial”, 2014)

Hoy en dia, la disponibilidad de alimentos elaborados, las redes
de la distribucion de los productos frescos, el precio de los
alimentos, ponen a disposicion de todas las mesas un gran nimero
de productos alimentarios muchas veces ya elaborados, que
complican enormemente la seleccion y la combinacion saludable de

los alimentos.

Esta guia educativa se lo realiza con la finalidad de orientar y
educar en alimentacion  saludable, identificando  los
macronutrientes,  micronutrientes, cantidades y porciones

recomendadas para el adulto.
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OBJETIVOS

General

» Incentivar al personal sobre la importancia de una adecuada
alimentacion y nutricion con la finalidad de controlar y
disminuir las enfermedades que se relacionan con el exceso

y la falta de nutrientes (sobrepeso, obesidad y desnutricion).

Especificos.

» Motivar al personal de estudio, sobre estilos de vida
saludables, a través de consejos nutricionales que puedan
guiar su alimentacion.

» Dar a conocer a través de esquemas y graficos aspectos
importantes de la alimentacion y nutricion para controlar y
evitar enfermedades que se relacionan con una inadecuada
alimentacion.

» Proporcionar una herramienta de consulta personal y familiar
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IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION Y
NUTRICION

ALIMENTO
A

Es todo lo que se
puede comer

Nutricion es la absorcion de
todos los nutrientes que se
encuentran en los alimentos

Los nutrientes son
sustancias diminutas que
se encuentran en todos los
alimentos como: proteinas,
grasas, carbohidratos,
vitaminas y minerales.
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PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS Y
PORCIONES NORMALES

OLASIONAL, grasas
margarina, mantegquilia
dulces, bollera...)

cames grasas, embutidos
OCASIONAL CONSUMO
“ @ OCASIONAL

CAMES Magras, pesca CONSUMO
hueveos, lesumb'es DIARIO

vino / cerveza
consuma apcional y

LACTEOS
leche, yogur, queso
2 a ¥ pordones

coctnar y alihar

_sm, frutas. 2-3 PIEZAS
?‘g@:&i y aceite de oliva para

4 aﬁpordmes '
Puede sermaas segim actinidad fisica

Sociedad Expaniola de Mutricion Comwnitaria [SENC)

Consuma lo recomendado mas actividad fisica y
tendra buena salud




¢PARA QUE ES IMPORTANTE LA
ALIMENTACION EQUILIBRADA?

CRECER SANOS Y
FUERTES




5. ¢QUE PASA SI NO COMEMOS DE
FORMA EQUILIBRADA?

EXCESO - OBESIDAD DEFICIT - DESNUTRICION




6. ENFERMEDADES ENCONTRADAS EN
ELPERSONAL.

e Sobrepeso y obesidad
e Riesgo cardiovascular
e Hipertension arterial

| Diabetes




7. CAUSANTES DE LA OBESIDAD Y
SOBREPESO

Sino cuidamos nuestra alimentacion nos podemos
enfermar de patologias cardiovasculares, diabetes,

canceres de mama, entre otros.




8. CAUSAS DE LA HIPERTENSION
ARTERIAL

La Hipertension arterial puede causar enfermedades
cardiovasculares, diabetes, canceres de mama vy

colon, entre otros.




9. CAUSANTES DE LA DIABETES

Obesidad

Hereditario J\ /[Sedentarismo
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Alto consumo de Consumo
harinas y excesivo de
derivados dulces

La diabetes es una enfermedad grave que si no es
controlada  puede llevarle a la muerte, afecta
principalmente a los rifiones, vista y extremidades

inferiores.




10. CAUSANTES DE LA GASTRITIS

La gastritis es una enfermedad grave dafa la mucosa
del estbmago y tiene que ser tratada para evitar

perforaciones intestinales
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11. ENFERMEDADES OSEAS

Son “trastornos muasculo esqueléticos” que presentan

los trabajadores se deben al esfuerzo fisico que realiza

en este tipo de trabajo.
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12. PRODUCTOS PELIGROSOS

Se les llama peligrosos porque la sociedad lo consume
a diario y no hacen conciencia que con el pasar del
tiempo llegaran graves complicaciones.

12.1 TABACO

Provocando cancer de pulmon, cirrosis hepatica, entre

otras:
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12.2 BEBIDAS AZUCARADAS

Aportan grandes cantidades de calorias @ Si
consumimos en exceso produce obesidad, diabetes e

incluso perjuicios en las piezas dentarias.

12.3 ALCOHOL

El alcohol entra a todos los tejidos del organismo y
produce desnutricion, dafian al higado, gastritis,

pancreatitis y a largo plazo miocardiopatia
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13. TIPS NUTRICIONALES

Coma con moderacion, despacio y designe hora
para su comida.

Trate de desayunar siempre antes de salir de casa,
el desayuno es muy importante para que inicie su
actividad diaria.

Procure tomar al menos medio litro de leche al dia
la proteina y calcio que tiene es muy importante
para nuestro cuerpo y desarrollo de huesos.
Controle las grasas, especialmente las de origen
animal, su consumo excesivo y frecuente es una de
las causas de enfermedades crénicas como las

cardiovasculares y algunos tipos de cancer.
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Si  ponemos en practica la buena
alimentacién y tips nutricionales podemos
gozar de una buena salud y prevenir algunas
enfermedades que se relacionan con la mala

alimentacion.
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CONCLUSIONES

» Es importante que se concienticen sobre la
importancia de una adecuada alimentacion

y nutricion.

RECOMENDACIONES

» Es importante que valoren su estado de
salud, ya que por los resultados
encontrados en esta investigacion hay
muchos casos de sobrepeso, obesidad y
riesgo cardiovascular que pueden atraer
muchas complicaciones si no son

controladas a tiempo.
> Se recomienda asistir a controles médicos

para un chequeo de rutina con la finalidad

de evitar complicaciones cardiovasculares.
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