Pasos para una
alimentacion saludable

Tema 5. Tu
alimentacion
en equilibrio
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Balance energético

Es la relacion que existe entre |la cantidad de energia ingerida a
través de los alimentos (ingestion) durante un periodo de 24 horas
y la cantidad de energia utilizada por el organismo por el mismo

tiempo (gasto).

Ingreso de energia Gasto de energia
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Balance de energia positivo

Se presenta cuando una persona
ingiere mas de lo que gasta, es
necesario en el embarazoy en
algunos casos de personas que
requieren aumentar de peso.

En otras, el exceso de peso tiene
resultado negativo para la salud.
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Balance de energia negativo
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Se refiere a cuando
consumimos menos energia de
la que necesitamos en el dia,
esto se busca cuando una
persona necesita bajar de peso.

Innovacion que transforma vidas.




Balance de energia en adultos

En los adultos el balance de
energia debe ser equilibrado o
nulo ya que el crecimiento
longitudinal ha terminado y sélo
se necesita mantenimiento.
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Uso de las manos para medir raciones

La alimentacion saludable requiere que conozcamos el tamano
de las raciones de comida que debemos consumir para tener
una vida equilibrada.

Verduras Grasas

C-'_

Alimentos origen animal

e

Imagenes tomadas de:
http://www.healthyeating.org/Portals/0/Documents/Schools/Parent%20Ed/Portion Sizes Serving Chart.pdf.
Solo para fines educativos.
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http://www.healthyeating.org/Portals/0/Documents/Schools/Parent Ed/Portion_Sizes_Serving_Chart.pdf

Nutricion y organismo

La nutricidn en nuestro organismo es un factor que ejerce
influencia importante en las tres esferas del ser humano, porque
es una unidad biopsicosocial:

Bioldgico

Psicoldgico
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Nutricion y esferas del ser humano

Bioldgico Psicoldgico Social
e La buena e La nutricion e La nutricion esta
nutricion hara también se relacionada con
que el individuo relaciona con el aspectos como lo
obtenga un buen econémico, ya
desarrollo y funcionamiento de qgue una buena
crecimiento la propagacion de nutricion hara
optimo. impulsos eléctricos que los
en el cerebro, asi individuos
como con el incrementen su
aprendizaje. productividad
individual.
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IMC

Para saber si nuestra nutricion
es la adecuada, debemos
conocer cOmo se encuentra
nuestro estado de nutriciony
salud , utilizando el:

IMC (indice de Masa Corporal)
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Clasificacion de IMC

Al obtener el resultado es importante buscar en que
clasificacion nos encontramos:

Grados de Obesidad

SOBREPESO

IMC 18.5- IMC 25- IMC 30- IMC 35- IMC 2> 40
249 299 34.9 39.9

i1ee

—-n"[r— il e Innovacion que transforma vidas.

TECMILENIO.




Estado de nutricion

Es muy importante conocer
cOmo se encuentra nuestro
estado de nutricion con
respecto a nuestro peso, edad y
estatura para que de esta
manera podamos darnos cuenta
Si es necesario cambiar
nuestros habitos de
alimentacion y estilo de vida
por uno mas saludable.
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