CARTILLA

1) CONSEJOS DE HIDRATACION: Es bueno todos los dias al levantarse,
tomarse un vaso con agua, con ello tu cuerpo se activara de forma
automatica, nos hara empezar el dia con energia y fuerzas renovadas.

BEBE ENTRE 2 O 3 LITROS DE AGUA AL DiA: Ayudaré a que las células de
nuestro organismo funcionen con normalidad y a que no nos
deshidratemos. Ademas, cabe resaltar que nuestro cuerpo es 60% agua
y nuestro cerebro es el 70%.

INGERIR ALIMENTOS RICOS EN AGUA: La mejor recomendacion es ingerir
frutas tales como la sandia, melén, melocotdn, naranjas, mandarinas
ciruela, manzana pifa y asi podras reemplazar el agua disfrutando de
los ricos sabores de éstas.

EVITA EN LO POSIBLE CONSUMIR BEBIDAS CON ALCOHOL Y CON
GAS: Estas bebidas te deshidratardn en poco tiempo tu cuerpo y seré un
esfuerzo mas para que tu organismo funcione adecuadamente.

iPUEDES TENER TU BOTELLA ESPECIAL, DONDE PUEDAS GARCAR A
DONDE SEA TU PORCION DE AGUA, SE TE FACILITARA TOMARLA
CON MAS FRECUENCIA!



ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacidn saludable es aquella que aporta a cada individua todos
los alimentos necesarios para cubrir todas sus necesidades nutricionales.

Para tener una alimentacién saludable es necesario saber que esta varia
dependiendo de su edad, talla y actividad fisica o rutina que realiza.

Una dieta saludable retine las siguientes caracteristicas:

1) DEBE APORTAR TODOS LOS NUTRIENTES QUE NECESITA EL
ORGANISMO

Hidratos de carbono
Vitaminas
Minerales
Proteinas

Grasas

Agua




2) TIENE QUE SER EQUILIBRADA

Los nutrientes deben estar repartidos guardando una proporcién
entre si, asi los hidratos de carbono han de superar entre un 55%
y 60% lkal (Kilocalorias) totales al dia, las grasas entre un 25% y
30%:; vy las proteinas entre 12% y 15%. Ademas, es necesario
tomar 1,5 a 2 litros de agua al dia

3) TIENE QUE TENER SUFICIENTE CANTIDAD
La cantidad de alimentos debe ser adecuada para mantener el
peso dentro del rango de normalidad y en los nifios lograr un
crecimiento y desarrollo proporcional.




4) TIENE QUE ADAPTARSE A LA EDAD
A el sexo, a la talla, a la actividad fisica, al trabajo que desarrolla
la persona y a su estado de salud

TIENE QUE SER VARIADA

Debe contener diferentes alimentos de cada uno de los grupos

Lacteos, frutas, verduras, legumbres, hortalizas, cereales, legumbres y
proteina, para garantizar todos los nutrientes necesarios.
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