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UNA ALIMENTACIS6N
SALUDABLE
Y SOSTENIBLE

... para ti y tu familia
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entes que contienen los alimentos.

Cuando hablamos de «nutricion», nos referimos a la accién en
la que nuestro cuerpo digiere, metaboliza y asimila los nutri-

Estos nutrientes se distribuyen a nuestros érganos, por medio
de la sangre, para desarrollar los tejidos y huesos, para darnos
calor y fuerza... y para defendernos de las enfermedades.




ALIMENTACION
SELUDABILE

Nuestra salud y el buen funcionamiento de nuestro
organismo, depende de los alimentos que consumamos.

Un alimento saludable carece de ingredientes que
pueden generar alguna enfermedad cuando su
consumo se repite constantemente.

Alimentarse saludable significa elegir alimentos que
contienen todos los nutricientes que necesitamos para
mantenernos bien y sanos.

Una buena nutricion y una dieta ba-
; » lanceada ayuda a que los nifos y
ninas crezcan saludablemente.




Profe Biho presenta...
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LOS NUTRIENTES

‘ CONSTRUCTORES

Las Proteinas ayudan a
nuestro cuerpo en la for- |
macion, el crecimiento y la

Proteinas
de origen animal

et

reparacion de los tejidos.
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Pescado

garbanzo, arveja, habas, alpiste, tarwi, maiz, :
centeno, cebada, arroz, mani...




LOS NUTRIENTES ENERGETICOS

Los carbohidratos nos dan energia para mover
nuestro cuerpo y ser activos. Alimentos que contienen
carbohidratos: Arroz, avena, maiz, trigo, garbanzo,
lenteja, platanos, pan, papas, yuca, habas, arvejas ...

Las grasas son fuentes méas concentradas de energia.
Las encontramos en aceitunas, paltas, nueces, almen-
dras, manis y pescados.

e 5@

Debemos consumir alimentos con grasa insaturada.
La contienen: Aceite de girasol, soya, oliva o mani.
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Consumamos:

Alimentacion variada, que incluya todos los grupos,
aumentando verduras y frutas.

Leche y derivados.

Alimentos de origen animal, fuentes de hierro: carnes
y visceras (al menos una vez a la semana).

Sal yodada sin exageracion.

p i Evitemos:
! El uso exagerado de sal, azlcar, dulces,
gaseosas, sodas, te, café y bebidas alcohdlicas.

) Realicemos:
Actividad fisica (30min/dia)
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Un plato saludable
se compone de la
siguiente manera: la
mitad alimentos pro-
tectores, un cuarto
alimentos construc-
tores y un cuarto ali-
mentos energéticos.

Profe Bdho
recomienda...

El Plato Saludable

.........................

Por ejemplo:
1/2 verdura
1/4 carne

1/4 papas




Son alimentos con poca cantidad de nu-
trientes y con un alto contenido de grasa,
azlcar y sal, pero cuando los comemos
producen dafio a nuestra salud.

La comida chatarra es una gran imitacién
quimica, imita el color y sabor de lo natu-
ral. Por ejemplo, hay productos que dicen
tener pifia, frutilla, mientras tienen el color
y el sabor, en realidad son producto de
sustancias quimicas sintéticas, colorantes,
saborizantes artificiales »préxima pagina.

La comida chatarra contiene adictivos, es
decir que resulta dificil dejar de consumir.

LA COMIDA CHATARRA CAUSA:

Obesidad, diabetes, enfermedades
del corazén, presién alta, céancer de
colon, problemas en las articula-
ciones.



es muy peligroso.

También le llaman
i el enemigo silencioso.

i Profe Bdho alerta!

Es un colorante alimentario sintético o
artificial que da color a los productos, y
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La Tartrazina produce:
Reacciones alérgicas, tos, crisis
asmatica, insomnio, manchas
en la piel, vision borrosa.
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Se prohibe la venta en U.E de productos que contengan TARTRAZINA,
porque pueden ocasional reacciones alérgicas, tos espasmédica, crisis
asmatica, picazéon cutanea y trastornos del suefio, entre otras reac-
ciones. Es posible que sea un agente cancerigeno y se recomienda evi-
tar su consumo (Art 100 R.M. 001/2015 del Ministerio de Educacién
del Estado Plurinacional de Bolivia).
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El GLUTAMATO MONOSODICO
es un potenciador del sabor y pro-
duce adiccién, es un estimulante
para comer mas. Se encuentra en el
Ajinomoto.

Causa: Obesidad en adultos y nifios,
retenciéon de liquidos, ataque de
asma, dolor de cabeza, rigidez mus-
cular, visién borrosa, mareos, glau-
coma, problemas gastricos, ataque
de asma y otras enfermedades.
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El NEGRO BRILLIANTE es
un colorante alimentario sin-
tético o artificial que da el
color negro a las bebidas. Se
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El ASPARTAME es un edulco-
rante artificial o sintético que da
el sabor dulce a los alimentos.
Se ha demostrado que es can-
cerigeno y aniquilador de la ca-
pacidad intelectual.
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Causa: Dolor de cabeza y hue-
sos, vértigo, depresién, ira,
cuadros neurdticos, fatiga, in-
somnio, nauseas, epilepsia in-
fantil, pérdida de memoria, es-
pasmo muscular, alteracién de
la conducta.
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encuentra en refrescos y so-
das de color negro.

Causa alergias: En nifios y nifias hiperactivos se
recomienda eliminar de su dieta.




La berenjena com-
bate el envejecimien-
to, mantiene la salud del
tracto urinario y nos ayuda
a preservar la memoria.

El hierro en
los vegetales es im-

portante para no tener
anemia, ayuda a sanar
las heridas y a evitar la
fatiga fisica y mental.

El consumo de
pera evita el es-
' trefimiento, previene
" la osteoporosis y ayuda

a bajar de 'w'

peso. e




Los frutos se-
cos son perfectos
para reponer energias y
alimentar a los misculos.

El platano mantiene
tu sistema digestivo en
buenas condiciones, ayuda
a controlar la presion ar-
terial y nos da energia.
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Las pifas con- -
tribuyen a digerir *. =
mejor los alimentos, tienen
efecto antiinflamatorio y nos
ayudan a combatir la celulitis.
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Las lentejas estimu-
lan el buen funcionami-
ento del sistema nervioso,
combaten la retencion vy
ayudan a prevenir la ane-
mia.

Desayunar avena
cocida con miel aporta
proteinas de alto valor
nutricional y dan mucha
energia.

¥




! Cuantos litros de agua ;
| se necesita para pro- ;
{ ducir un Kilo de carne? :
. A - 150 litros :
: B - 1.500 litros
i C - 15.000 litros

. Cudntos kilos de ali- i
i mento necesita la vaca
i para producir un Kilo :

i de carne?
. A - 1kilo

. B - 15 kilos
. _C - 150 kilos

. Cudntas hectdreas de tierra se i
. necesita para producir 1000 ki-
{ los (1 tonelada) de papas? :
. A - 250 hectareas
i B - 2.500 hectareas
i C - 25.000 hectareas

. Cudntas personas se pueden :
. alimentar de una parcela que :
. alcanza para alimentar a una
i sola vaca? :
i A - 10 personas
i B - 100 personas
i C - 1000 personas
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ACOVICRUZ ~
Asociacién de Participacion y Control Social de Santa Cruz

Calle Charagua N° 18 entre Muchiri y Chiriguano "
Telf. 3 - 3587797 | info@acovicruz.org
www.acovicruz.org

Mente saha hecesita
cuerpro sano...

{Cuida tu alimentacién!
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«Es un derecho de la Participaciéon y Control Social, participar en
la toma de decisiones y en la gestién
de todo el sistema piiblico de salud.»

(Ley 341 de Participacién y Control Social, articulo 8.11.)
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