Consuma cinco (5) o mas porciones todos los dias de
vegetales y frutas de distintos colores (verde, rojo, blanco,
amarillos/naranjas y azul/morado) por los beneficios que cada
antioxidante y fitoquimico aporta.

Frutas: liman, ciruelas, aguacate, mangotin, uvas, kivi, manzana verde.

Vegetalas: pepino, lechuga, habichuela, espinacas, repollo, chayole, hola de
mestaza, berro, culantro, cebollina, perejil, pimentdn, aji, brdcoli,
peqinillo, esparagos, alcachofas.

Frutas: cereza, fresas, sarll, zarzamora, sandla, marafién, poma rosa, clruela,

guayaba.

Vegetales: lomale, pimentdn y ajl.

Frutas: loronja, guineo, chifmoya, andn, guandbana, granadila, guaba, mamon,
guayaba

Vegetalas: cabolla, apio, puara, colifior, ajo, paping, aspérragos

Frutas: pifia, papaya, mango, fruta china, meldn, maracuyd, naranja, mandarina,
naranjlla, mamey, marafién, nance, melocolon, durazno, uchuva

Vagetales: zanahora, zapallo, pixbae, aji

Frutas: uves, aréndano
Vegetales: berenjena, remolacha, repollo morado, cebolla moreda.

7. TOME AGUA DURANTE TODO EL DIA Y DISFRUTELA.
Beneficios de beber agua:

¥ Contribuye a una buena digestién y favorece la absorcién de
nutrientes.

v'Mantiene los érganos del cuerpo en buen estado (higado,
corazén, rifnones, musculos, huesos y otros).

¥ Transporta las vitaminas y los minerales a todas las partes del
cuerpo.

¥'Repone el agua perdida a través del sudor, la respiracién, la
orina, las heces, lagrimas, quemaduras y heridas.

¥Regula la temperatura del cuerpo, especialmente por el clima
de nuestro pais.

V'Previene el estrefiimiento y mantiene los intestinos limpios

ara evitar el cancer y otras enfermedades.

Mantiene la boca fresca, himeda y evita el mal aliento.

V'Favorece la belleza natural de la piel, el cabello y el cuerpo.

¥ Contribuye a mantener el peso y no contiene calorias.

8.REALICE TODOS LOS DiAS 30 MINUTOS DE ACTIVIDAD
FiSICA TALES COMO: CAMINATA, BAILES O DEPORTES.

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal, que
incremente el gasto de energia sobre el nivel de reposo.

El ejercicio fisico es todo programa planificado y disefiado
para mejorar la condicién fisica, que implica la realizacién de
movimientos del cuerpo.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA.

*Controla su peso corporal y mejora su aspecto fisico.
*Previene enfermedades del corazén y accidentes
cerebro-vasculares.

*Mejora los niveles de azlcar, colesterol en la sangre, y niveles

de presioén arterial, previniendo el desarrollo de la presién alta.

eLos musculos tienen mas energia lo que permite aguantar
mejor los quehaceres diarios.

eAumenta la masa muscular, da fortaleza y agilidad.
eCombate el estrés, cansancio, insomnio, tensiones,
aburrimiento y depresion.

*Reduce el riesgo de osteoporosis.

eMejora la calidad de vida y su salud.
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8 Guias Alimentarias

Fuente: MINSA.- Panama.

El objetivo de estas guias es orientar a las personas hacia una
alimentacién sana, que contribuya a un éptimo estado de
salud y bienestar, asi como un crecimiento, desarrollo y
capacidad productiva adecuados.

Las guias constituyen una herramienta de gran utilidad para
educar y orientar a la poblacién hacia una alimentacién mas
saludable.

1. COMA DIARIAMENTE ALIMENTOS DE TODOS LOS
GRUPOS

Debemos elegir diariamente alimentos de cada uno de los
grupos que conforman el plato de la alimentacion.

Los alimentos se agrupan segin su valor nutricional,
conforméandose 5 grupos que se describen a continuacién:

Grupo 1: Almidones, granos y cereales
Grupo 2: Frutas y vegetales

Grupo 3: Carnes

Grupo 4: Lacteos

Grupo 5: Aceites, grasas y azlcares.

2. USE CONDIMENTOS NATURALES COMO: AJO,
CEBOLLA, CULANTRO, PEREGIL, AJi, CEBOLLINA Y
OREGANO.

En Panama, tenemos muchos condimentos naturales: ajo,
cebolla, culantro, orégano, laurel, cebollina, aji, tomate, apio,
tomillo, limén, achiote, romero, perejil, albahaca, anis, clavito
de olor, jengibre, hierba buena, salvia, entre otros.
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Ventajas de los condimentos naturales

® Son saludables porque contienen vitaminas, minerales, y
fibra; ademéas dan mejor sabor y olor a las comidas.

® Se consiguen facilmente en los supermercados, mercaditos,
ferias y tiendas.

® Se pueden cultivar en el jardin, patio o dentro del hogar, en
pequefios maceteros donde reciban sol, buena ventilacién y
agua.

3. EVITE EL CONSUMO DE SODIO QUE ESTA EN LAS
SALSAS Y CONDIMENTOS ARTIFICIALES, ASI COMO EN
LOS PRODUCTOS EMPACADOS EN SOBRES, LATAS
FRASCOS Y CAJETAS.

El sodio es un mineral que se encuentra en la sal (cloruro de
sodio) y en su forma natural, en la mayoria de los alimentos;
es un elemento necesario para el funcionamiento del
organismo, en pequefas cantidades.

Reducir el uso de sal, condimentos artificiales y alimentos
procesados con alto contenido de sodio disminuye el riesgo
de desarrollar hipertensién, enfermedades cardiovasculares,
insuficiencia renal y complicaciones como retencién de
liquidos.

4. USE POCO ACEITE Y GRASAS. EVITE ALIMENTOS
FRITOS

Debemos ser cuidadosos en el consumo de aceites, grasas y
frituras porque el exceso de estos en nuestra alimentacion
conlleva al aumento de peso, colesterol elevado, diabetes,
presion alta, cancer y enfermedades del corazén.

Usted puede estar consumiendo mas grasa de lo que piensa,
por esa razén es importante que conozca que una cucharadita
de aceite (equivale a 5 gramos) nos aporta 45 calorias.
Cantidad de cucharaditas de grasa que hay en algunos
alimentos preparados.

[ Alimenics propomados > I inn |
hoaldre | 1 unidad | S

| bortila de malz frita 1 unidad ‘\, ‘_%g
pateconas (medio plitanc) | 4 unidades |

T

| crolssant | 1 unidad
Fieve frio | 1 uridad [
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| Queso amariiio 1 rebanada |

| pags fritas . ¥ parcidn XXX%
chulga da puerco | 1 unidad
Muslo.de poiia filo con pial 1 uridad %%

| plzza = 1 pedazo = Y

| snacks fipo “fios” 1 paquetiin | S5

| dona | 1 unidad ]
0aBe'as g chocoiale chips | 3 unidades | e

5. EVITE SODAS, TE FRIO Y BEBIDAS AZUCARADAS.
PREFIERA JUGOS NATURALES SIN AZUCAR.

El consumo diario o frecuente de sodas y bebidas azucaradas
favorece la aparicion de obesidad, diabetes, hipertension,
triglicéridos elevados, enfermedades cardiovasculares vy
renales.

Evite las sodas de todos los colores y sabores, té frio de
cualquier sabor y bebidas azucaradas, colorantes, envasadas o
en polvo.

Los jugos naturales o licuados, aportan vitaminas y minerales,
fibra, agua y antioxidantes que ayudan al buen
funcionamiento del organismo. Los licuados o jugos naturales
no contienen colorantes, preservantes, aditivos, cafeina, ni
azucar refinada.

6. AUMENTE EL CONSUMO DIARIO DE FRUTAS Y
VEGETALES FRESCOS DE TODOS LOS COLORES.

Las frutasy vegetales son esenciales en la alimentacién diaria
para el adecuado funcionamiento del organismo. Contienen
sustancias beneficiosas para la salud como: vitaminas,
minerales, fibra soluble e insoluble, antioxidantes,
fitoquimicos.

Estas sustancias contribuyen a prevenir estrefiimiento, cancer,
diabetes, hipertensién y enfermedades cardiovasculares.




