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Ai quienes empenan o cuidante
Ast, tal cual: agua. Y comen aaludabile, penos mm céme,  Noazicarniedulcoranteen
No hay ninguna otra bebida mds { tienes el café o infusion
sk ¥ S Fruta en lugar de zumo

e e Quete aygudanin o et s g ENERO 2022

cargados de aziicar y sus versiones con guacamole 0 tomate y aceite

light de edulcorantes No embutidos
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Deja de ser Que las frutas y
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Come pescados blancos y azules de pequefio
tamafio. No procesados cérnicos

La base de nuestra alimentacién

(hamburguesas, salchichas...) Alzuslu -~ delbe ;e:a; frutas, las verduras

Potencia las legumbres por b’ grasas ylesho dizss.

il s i e RESRyS HTTPS://WWW.UTPL.EDU.EC/CARRERAS/NUTRICION
Prueba s proteinas vegetales: Escoge siempre el aceite de oliva y los alimentos ricos . . . .

Tof, seban.. en grasas saludables: los frutos secos, el aguacate o el pescado.

Huye de las grasas vegetales refinadas (palma, girasol, mafz..)



NO HAGAS DIETAS,
adopta hdbitos saludables:

Evita alimentos

Come despacio

"V = enlatados y procesados
N\ Come cuando tengas hambre, ‘ .
) Consciente de lo que comes.
. & o
$

Cocina tus propias comidas, No aguantes hambre
Con alimentos naturales. (incluye snacks)

@ g

Mantente en movimiento

Establece horarios de comida

g

Enfdcate y disfruta el proceso
y no en un nimero.

Cuida tu suefio

FEBRERO 2022
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar,en  /
ensaladas, y en la mesa. 3
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azticar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

GRANOS
INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas, de todos
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

(d
s IMANTENGASE ACTIVO!

MARZO 2022
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Mixto con pan,
w. jamony queso
% ULTRA-

PROCESADOS

Gaseosas con
AZUCARY
COLORANTES

Cereales
ARTIFICIALES

~ Panintegral,

huevo,

~ aguacate,

Y VERDURAS

Frutas
NATURALES

ABRIL 2022

DO
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- Come alimentos M .. No abuses del

de origen animal consu:o de la sal
: "IA ! i

Incluye frutas y verduras Controla %’"w MAYO 2022

' en tu dieta diaria d€ azicar
| w DO U MA M O JU M SA

Modera el consumo 112|3(4| 5|67
de harin
__‘;& 81 9|110|11 (12|13 14
Disfrt!ta de la variedad - : , A | ! |
de alimentos naturales 151161171181 191 20| 21

Que no te falten

‘@5

las menestras 22| 23| 24| 25|26 27| 28

= 1 J C“:’L\
Come en casa 29| 30| 31

- .. -d- -
L Hidrdtate lo

* suficiente cada dia
- Mantén tu mente O
y cuerpo activos ', 4

y alertas '
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A
iEs hora del refrigerio de KJ
media maiana o media tarde!

Ten en cuenta las porciones adecuadas,
revisa las siguientes opciones:

Opcion 1: Opcion 2 Opcidn 3:
Chochos con tostado Fruta Fruta
4 cucharadas de tostado Varias frutas picadas  Una unidad mediana
o 2 cucharadas de chochos = 80 gramos = de cualquier fruta
' Mi lonchera 1taza

saludable

JUNIO 2022
DO LU MA M JU M SA
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Ve LComo es una dieta » L \'t\o

.". | Y4 l d bl l t 7 ’ JULIO 2022
.‘ sa uda € S‘n 9 uten: . \ DO U MA M JU W SA
& S«d E s
AI.IMENTOS QUE NO g ) i 3|4|5|6|7|8]|9
CONTIENEN GLUTEN logumores  Frfos Crecles y paeudocereclessin T (oL 7 ULl 6
DE FORMA NATURAL | olun (méiz ez, mifo, quinea.) (U0 00T 10111112/13714]15/1
AT 171181 19|20 (21| 22| 23
-MAS SEGURO @ @? 24|25 26 2728|2930
MAS BARAIO ;ru'cuy Lacteos Aceite Huevos  Carnesy pescados
verduras naturales de oliva naturales 3 1

HTTPS://WWW.UTPL.EDU.EC/CARRERAS/NUTRICION




FRUTAS.PARA porciones
DIABETICOS%

T P AGOSTO 2022

Faged o DO W MA M JU M SA
(120g) "“(’;’2'3’;5
o 1,2 3 4|56
Bope T

i 71819 (10|11 |12]| 13
Damascos - ‘
flENcae e Fresas 1415|1617 /18 |19 | 20
Ciruelas talaea
2 indades . e 21| 22| 23| 2425|2627
Durazno - i 3 y 1 unidad
T - " E25D 28| 29|30 31
(180 g)
arandanos " (NG Jaca WY T 12 ucn?;::::
% taza (90 g)

El consumo de cantidades adecuadas de frutas ha demostrado

disminuir el riesgo de diabetes tipo 2 hasta en un 21%.
Se recomienda ingerir 5 porciones de frutas al dia.
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Como prevenir la hipertension

arterial

Estilo de vida saludable =) Presion arterial saludable

Control de peso
IMC Recomendable
>18y <25

Actividad fisica
regular
Realizar ejercicio
aerobico durante 30
minutos al dia

Reduccion del

consumo de alcohol.

No consumir mas de 30
ml de etanol al dia.

Reduccion del
consumo de sal

No exceder los 5 g.
al dia

Alimentacion
saludable
Adecuado consumo de
frutas y verduras.
Proteinas magras y
lacteos descremados.

Evitar el
tabaquismo

SEPTIEMBRE 2022

DO LU MA M JU M SA
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Habitos nutricionales incorrectos

83% rowmw:  12%

» N0 DESAYUNA TOMA BOLLERIA

— =
93+ ”

= 19+

NO DUERME LAS 10 HORAS

DIARIAS RECOMENDASLES CONSUME MENGS PESCADD

DE LO RECOMENDADO
(™,
w 3 &
;!':l.lglg?m : Y mgzz‘m
A LA SEMANA g 'v- i
82- 14

TOMA COMIDA RAPIDA TOMA CHUCHER(AS

OCTUBRE 2022
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EL SINDROME METABOLICO

PROBLEMAS
DE CORAZON

HIPERTENSION

o:mmxs
CANCER OVARIO
poLiQuisTicO

d)

DIABETES
DETIPO 2

HIGADO GRASO
NO ALCOHOLICO

NOVIEMBRE 2022

DO

13
20
27
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INTOLERANCIA A LA LACTOSA

:Qué es la lactosa?
Es un tipo de azucar

que estd presente en
la leche.

Para digerirla
necesitamos una
enzima llamada

lactasa.

Lactasa:

Se encuentra
en el intestino
delgado. | o5 hebes la
necesitan para
digerir la leche
materna.

La intolerancia
se presenta cuando no
generamos suficiente
lactasa.

:Como sabemos si somos
intolerantes a la lactosa?

Exdamenes médicos: Sintomas

Pruebas de sangre e La variedad e

hidrégeno espirado. intensidad
depende de

En bebés y nifios
pequerios esta la
prueba de acidez fecal.

cada persona. | |

El 41% de los
representantes del
hogar afirman que al
menos un miembro
de su familia padece
intolerancia a la
lactosa.*

Es frecuente en adultos.

() La produccion de lactasa
disminuye con el paso de
los afios.

Otras causas:
Problemas genéticos.

O Afecciones mayores en el
intestino delgado. (Ejm.:
cirugias).

Dolor e hinchazén
abdominal.

O Flatulencia

O Nauseas

O Vomitos

O Diarrea

O Estrenimiento
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