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Objetivos

Identificar los componentes esenciales de un menu balanceado.




JSu alimentacion esta
cuidando su salud... o
poniéndola en riesgo?




.De qué manera sus habitos
actuales de alimentacion
estan impactando su salud, y
qué cambios pequeiios
podria comenzar a
implementar para mejorar
su alimentacion diaria?




,Que es un menu saludable?

* Incluye todos los grupos de alimentos.

* Promueve variedad y equilibrio en la alimentacion.




JPor qué es importante planificar un menu
saludable en nuestra vida diaria?

Ayuda a mantener niveles
de energia mas estables.




Beneficios de la

planificacion de menu

Cuando organizamos nuestras comidas con anticipacion:

Mejoramos nuestra nutricion, asegurando que el
cuerpo reciba los nutrientes necesarios.

Evitamos el consumo excesivo de alimentos altos
en grasa, azucar y sodio.

Facilitamos el control de condiciones cronicas
como diabetes, hipertension y colesterol alto.

Ahorramos tiempo y dinero, al reducir compras
innecesarias y comidas fuera del hogar.

Mantenemos horarios de alimentacion mas
organizados, lo que favorece el metabolismo.




. Que es la alimentacion saludable?

Ademas, es fundamental para todas las personas, ya
que, junto con la actividad fisica, contribuye a que
el cuerpo se mantenga fuerte y saludable.




Componentes de un menu saludable

Un menu saludable debe incluir diferentes grupos de
alimentos que aporten los nutrientes necesarios para el
buen funcionamiento del cuerpo.

Cada uno Frutas y vegetales
cumple una

funcion
importante,
entre estos
S€
encuentran:

Proteinas
Granos integrales
Granos saludables

Agua

Lacteos



Consumir
frutas le aporta
beneficios y le

protege de

ciertas
enfermedades.




Vegetales
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Sustituya la carne por lentejas,
frijoles, soya, tofu o
hamburguesas vegetarianas,
entre otros.

Proveen aminoacidos
esenciales para construir,
reparar y mantener tejidos.




Aportan una alta cantidad de fibra, Consumir granos enteros le ayuda
vitaminas, minerales, antioxidantes, - a perder peso y a reducir el riesgo
y carbohidratos. de enfermedades cronicas.

— :

Elija pan integral, avena, arroz
integral, pasta de granos y harina
de trigo.

-~ "




Grasas saludables

Ayudan a la salud del corazon.

Contribuyen al funcionamiento del
cerebro.

Favorecen la absorcion de vitaminas
(A, D, E y K).

Reducen el colesterol malo (LDL).

Aumentan el colesterol bueno (HDL).




Consumo de
agua

El agua es esencial para la vida y para
mantenernos saludables.

Todos los dias perdemos agua al respirar, sudar y
mediante los procesos de eliminacion (urinaria y
gastrointestinal), asi como por el metabolismo.

(Qué cantidad de agua debe tomar? Divida su
peso entre dos; ese numero es la cantidad de
onzas diarias que debe consumir. Ejemplo: 160
libras = 80 onzas de agua.

No existe una cantidad fija, para todos por igual,
ni un promedio dependerd de ambientales y
fisicos de cada persona a diario.



Recomendaciones
practicas para la
preparacion de un
menu saludable

Prefiera o
. Elija alimentos -
alimentos Lea las etiquetas
frescos y D
preparados en el nutricionales.
naturales
hogar.
Sustituya Evite improvisar; Prepare los
alimentos en planifique sus alimentos con
lugar de afadir. comidas. anticipacion
Prefiera .
. Planifique sus
alimentos Incorpore :
comidas
naturales o pescados
semanalmente
enteros
Haga una lista de Reduz’ca la sal, Mantenga
azacar y .
compras X horarios regulares
alimentos -
saludable de comida

procesados




Ejemplo de menu

Almuerzo: Proteina (ejemplo pollo) + arroz integral +
 vegetales
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Los ejemplos ofrecidos son generales; las porciones deben ser recomendadas de manera individual por
nutricionistas licenciados.
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Organice sus
compras con

Mantenga una
rutina de horarios

r

anticipacion

de comida

10n,

Evite la
perfecci

busque
consistencia

Involucre a su
familia en el

proceso




Preguntas o
Comentarios




Referencias

* https://www.mayoclinic.org/es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-
cating/in-depth/healthy-meals/art-20546806

* https://www.clinicbarcelona.org/noticias/consejos-para-elaborar-un-
menu-saludable

* https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
* https://nutricionistadelafuente.com/blog-menu-semanal-saludable/




~ Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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