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Situacion alimentaria vy
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Conceptos basicos

 Productos naturales o procesados aptos para el consumo
humano, que proveen energia y sustancias nutritivas al cuerpo.
En otras palabras, los alimentos son vehiculos de los nutrientes

Alimentacion

« Es el proceso de ingerir o consumir los alimentos que se
convertiran en los nutrientes que necesita el cuerpo para estar
saludable. Se enmarca en la cultura, la sociedad y la historia. A
través de los alimentos, establecemos vinculos y relaciones con
las personas y la cultura, fundamentales para el desarrollo



Conceptos basicos

« Componentes presentes en los alimentos que el cuerpo requiere
para vivir, crecer y mantenerse saludable. Hay nutrientes que el
cuerpo requiere en mayor cantidad (macronutrientes), hay
otros que requiere en menor cantidad (micronutrientes), pero
todos son indispensables para mantener la salud

» Es el proceso involuntario por el cual el organismo humano toma
de los alimentos los nutrientes que necesita para su buen
funcionamiento en las distintas etapas del ciclo vital, con el fin de
promover el crecimiento y el desarrollo, y mantener la salud



Conceptos basicos
Alimentacion saludable

* Es aquella que satisface las necesidades de energia y
nutrientes en todas las etapas de Ila vida
considerando su estado fisiolégico y velocidad de
crecimiento; promueve el suministro de nutrientes de la
madre al feto, la practica de la lactancia materna e
incluye alimentos ricos en nutrientes en la alimentacion
complementaria y se caracteriza por ser una
alimentacion completa, equilibrada, suficiente,
adecuada, diversificada e inocua que previene la
aparicion de enfermedades asociadas con una ingesta
deficiente o excesiva de energia y nutrientes.

Fuente: Resolucion 3803 de 2016



yZl Conceptos basicos

La OMS se refiere a la alimentacion saludable como
aquella que:

L ogra un equilibrio energético y un peso normal

*Reduce el consumo de grasas, sustituye las grasas
saturadas por grasas insaturadas y trata de eliminar > -
los acidos grasos trans

Aumenta el consumo de frutas y hortalizas, asi como \
de lequmbres, cereales integrales y frutos secos o AR\ o

*Reduce el consumo de azucares libres

Reduce el consumo de sal (sodio) de toda
procedencia

nm
o<




Basadas en Alimentos
para la poblacion colombiana
mayor de 2 anos

TODOS PORUN
NUEVO PAIS

PAZ EQUIDAD EDUCACION

Guias Alimentarias

Basadas en Alimentos

para la poblacion colombiana
mayor de 2 anos

Guias Alimentarias
Basadas en Alimentos para
la Poblacién Colobmiana
Mayor de 2 Afos

Documento Técnico
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Guias Alimentarias
basadas en alimentos para
la Poblacién Colombiana
Mayor de 2 afios

Guias Alimentarias
Basadas en Alimentos para
la Poblacién Colobmiana
Mayor de 2 Afos

Manual para Facilitadores GABA



Definicion

Conjunto de planteamientos que buscan orientar a la poblacion sobre
el consumo de alimentos

A 4

Objetivos

: : Controlar las deficiencias o : :
Fomentar estilos de vida s C17 G GanSliTe G Reducir el riesgo de enfermedades

saludables alimentos (ENT) relacionadas con la alimentacion

A través de

Mensajes comprensibles dirigidos a personas sanas




Colombia multiétnica

Biodiversidad

pluricultural, come biodiversidad

~ AGRICULTURAEN
COLOMBIA

La mezcla de olores, colores y sabores de la cocina
colombiana, da cuenta de las raices histéricas y culturales
de la Nacién. Es fundamental brindar una oportunidad para
recuperar la comida ancestral, alinarla con alimentos




Validacion del icono y los mensajes

. - Lineamientos para la
Metodolog|a Hace_uso_,de la elaboracion de las GABA
cualitativa , aproximacion
ntr |6qica - Experiencias de
RAP 2 t.OpO 9 y implementacion en otros
sus instrumentos ,
paises. ,
/o Atlantica \
~ Oiriental
Muestreo por  Clasificacion  del o Gl
. . > . . y |
conveniencia pais en 7 regiones  eeiies
. ) - Nuevos territorios
Poblacién vinculada a Q Bogota /
los programas de

ICBF (urbanay rural)



Icono actual y grupos de alimentos

Plato saludabledela =~
Familia Colc

Cereales, raices,
tubérculosy -
platanos

Leche y

Azicares productos
lacteos
Grasas
Actividad
fisica

huevos y
leguminosas secas -



CEREALES, RAICES,
TUBERCULOS Y PLATANOS







é;é IA. Leche entera

- / [IB. Productos lacteos con reduccion de
pa—— 0




CARNES, HUEVOS,
Grupo IV LEGUMINOSAS, FRUTOS
SECOS Y SEMILLAS

‘ |A. Carnes magras crudas

ll. Huevos

lll. Leguminosas y mezclas vegetales cocidas

=~ ™ |\V. Nueces y semillas secas
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Consuma alimentos frescos y variados como lo
indica el Plato saludable de la familia
colombiana

Agua Alimentacién variada, de

Cereales, raices, todos los grupos en la
tubérculos y Frutas =
platanos y verduras porcién adecuada
vf,:‘v..l

Alimentos frescos, MENOS

PROCESADOS!

Leche y

AzOcares productos
lacteos
Grasas Agua y actividad fisica
Actividad diaria
Carnes, fisica
huevos y

leguminosas secas



Para favorecer la salud de musculos, huesos y
dientes, consuma diariamente leche u otros
productos lacteos y huevo

El huevo €S fue::,e
de proteina ¥

Juntos favorecen el
crecimiento de los nifios y la
disminucion del riesgo de
fracturas en adultos




Para una buena digestion y prevenir
enfermedades del corazon, incluya en cada una
de las comidas frutas enteras y verduras frescas

Contienen
micronutrientes
esenciales para el
funcionamiento del
organismo:
vitaminas, minerales
y fibra

La fibra previene el
estrenimiento y
reduce niveles de
colesterol y azucar
en la sangre

Protegen contra el
envejecimiento y el
cancer

Reducen el riesgo de
enfermedades
cronicas no
transmisibles

Producen sensacion
de saciedad con bajo
aporte de calorias




Para complementar su alimentacion consuma al
menos dos veces por semana leguminosas como
frijol, lenteja, arveja y garbanzo

Son los alimentos de origen

vegetal con mayor contenido de
PROTEINA

Leguminosas
Aportan gran cantidad de = + 5
vitaminas, minerales y el BElSy
FIBRA +
Prutas con sitamsing €

Tienen bajo costo, alto
rendimiento, son faciles de

conservar y producen sensacion
de saciedad!




Para prevenir la anemia, los ninos, ninas,
adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana

Tienen un ALTO
CONTENIDO DE HIERRO
facilmente absorbible

Visceras rojas como
pulmén o bofe, pajarilla o
bazo, higado, corazén...

Acompaiarlas con fuentes
de vitamina C y verduras de
hoja verde



Para mantener un peso saludable, reduzca el
consumo de “productos de paquete”, comidas
rapidas, gaseosas y bebidas azucaradas

Tienen altos contenidos de
sodio, grasas saturadas y
azucar.

Son costosos y crean
Menos productos de adiccion!

paquete, comidas rapidas

y gaseosas Tienen “calorias vacias”

Los productos de paquete,
comidas rapidas, gaseosas
y jugos artificiales...

peso saludable Favorecen la aparicion de
ENT, obesidad, caries y
desmineralizacion osea

Promueven malos habitos
desde edades tempranas




Para tener la presion arterial normal, reduzca el
consumo de sal y alimentos como carnes
embutidas, enlatados y productos de paquete
altos en sodio

Hipertension / X
arterial

Cancer de Enfermedade SR IEESIE

estobmago s del rifidn

Dafa organos como el corazoén, arterias,
rinones y ojos!!!



Grasas benéficas...

Conservan T° corporal
Protegen organos
internos de lesiones
Permiten absorcion de

vit. A, D, Ey K

Producen saciedad
Mejoran el sabor de los
alimentos

Cuide su corazon, consuma aguacate, maniy
nueces, disminuya el consumo de aceite vegetal
y margarina, evite grasas de origen animal como

mantequilla y manteca

Grasas perjudiciales...

X

Se adhieren a las
paredes de venas vy
arterias obstruyendo el
paso de la sangre
Causan hipertension,
infartos y obesidad

Los alimentos
procesados contienen
grasas que no se ven

- %r Q@)
-



Nifios de 1-4
anos: 180 min
diarios de
actividad fisica
a través del
juego

Adultos: Min
150 min
semanales de
AF aerédbica
moderada o 75
a intensidad
vigorosa

Por el placer de vivir saludablemente realice

actividad fisica de forma regular.

Ninos de 5-17
anos: Min. 60
min diarios de
AF moderada

0 vigorosa
beneficios

para la
salud!!!

Adulto mayor:
Ademas incluir
ejercicios de
flexibilidad,
coordinacion
y equilibrio

Numerosos
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Funciones del agua en el cuerpo

Transporte

Metabolismo y
funcionamiento
quimico

Mantenimiento
de la estructura

Solvente y medio

Termorregulacion e
g de suspension

Eliminacion de

Flui lubrican -
uidos lubricantes sustancias



Volumen
regulado por
presencia de

electrolitos

INGRESO 1

py

\

 Agua

 Bebidas

« Alimentos

 Agua
metabodlica

PERDIDAS

|

p
e Sudor

* Heces
Orina

Insensibles

2Nl Dependen de

* Actividad fisica

* Tipo de ropa

» Condiciones
medioambientales

* Corriente de aire

Respiracion ’ + Carga solar

4




Importancia de la hidratacion

“El incremento en el consumo de agua
Se necesita balancear las pérdidas y disminuye el riesgo de formacion de
tener un estado de equilibrio calculos renales y biliares o del cancer
de vejiga” (FNB-IOM, 2004)

Consecuencias de la
hi ., Mecanismos Mecanismos No
deshidratacion Regulatorios Regulatorios
Sed —  Habitos
 Deterioro » Calculos renales y
funciones mentales biliares
« Poco control motor » Cancer de vesicula . .
. Eallas on 1 y colon Alimentacion
termorregulacion * Estados ~ de
e Disminuciéon  del hipercoagulacion Actividades
rendimiento en el * Arritmias ~ sociales
ejercicio aerdbico « Osteoporosis




Fuente: Resolucion 3369 de 1991



Bebidas hidratantes

Aquellas que se Se utilizan para
utilizan para mantener un
reponer agua vy equilibrio
electrolitos que se electrolitico y
pierden durante la suministrar
actividad fisica y energia

calmar la sed rapidamente

f Componentes: ‘

* Agua

S q » Carbohidratos
e pueden - Sodio Osmolalidad
ofrecer en polvo « Potasi Tipo de bebida
- . O(t)r(?sswipnes: Cloro, (OsmOIIKg)
Magnesio Isoténica 280-300
-/ Hipertonica 600-700
v Hipotonica 50-250

Fuente: Decreto 2229 de 1994



Bebidas energizantes

Estudios de la OMS sobre el consumo frecuente de

Sgailee]  elikleeellez], el © gesiieste) bebidas energizantes muestran los siguientes efectos

compuesta basicamente por cafeina e hidratos de
carbono, azucares diversos de distinta velocidad de
absorcion, mas otros ingredientes, como
aminoacidos, vitaminas, minerales, extractos
vegetales, acompafiados de aditivos (acidulantes,
\conservantes, saborizantes y colorantes) /

@ Y

Contienen cantidades de sustancias
farmacolégicamente activas y cuya principal funcion
es evitar el suefio y la fatiga:

Cafeina, taurina, glucuronolactona,
guarana, L-carnitina

Hipertensién

arterial Convulsiones

Insomnio Hipoglicemia Arritmias

inositol,

4

| Conclusion ‘

-

Fuente: Resolucion 4150 de 2009

No hay justificacién para el uso de
bebidas energizantes ni de tipo
nutricional ni como reemplazo de
liquidos y electrolitos

La adicién de cafeina puede causar
un efecto farmacoldgico, que segun

su concentracion,
estimulante

puede ser un
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¢ Mito o realidad?

Mito

' “Los batidos de

vegetales contienen
todos los nutrientes y
pueden sustituir una de
las comidas del dia”

Aunque pueden tener un buen aporte de
vitaminas, minerales y antioxidantes,
estas bebidas no  aportan los
macronutrientes (por ejemplo, proteina)
que se requieren en un tiempo de comida




s Mito o realidad?

Mito

“El huevo debe
restringirse de la
alimentacion diaria
por su elevado
aporte de colesterol”

0w e

~No solo el contenldo de colesterol de un alimento F
‘| determina la concentraciéon de este nutriente en
la sangre. La proporcion de acidos grasos del
huevo es adecuada en el marco de una
alimentacion saludable para personas sin
ninguna condicion patologica




¢ Mito o realidad?

Mito

“El ayuno intermitente
favorece la pérdida de
peso, por lo cual debe
ser una practica
frecuente entre todas
las personas”

Las ventajas del ayuno intermitente solo
pueden evaluarse segun la condicion fisiologica
y metabdlica de cada individuo, por lo cual se
requiere asesoria personalizada por parte de un
profesional en Nutricién y Dietética




s Mito o realidad?

Mito

altas cantidades
proteina”

' “Todas las personas

que practican actividad
fisica requieren ingerir

de

Esto depende del estado nutricional,
composicion corporal, fuentes de proteina
y tipo de actividad fisica. Una alta ingesta
proteica no controlada puede ocasionar
dano renal a mediano plazo




s Mito o realidad?

Mito

' “Mora, espinaca L

y remolacha son
buena fuente de

W hierro” (

T Ml o
El hierro vegetal presenta baja g
absorcion en comparacion con
el hierro tipo hem presente en
carnes rojas y visceras




s Mito o realidad?

Mito

~/

“Los productos light
se pueden
consumir de forma
libre porque no

Mon‘an Calorias”A

. Aunque su contenido caldrico puede ser
menor, en muchos casos este no es nulo,
sino cercano al 50% del alimento original,
por lo cual deben consumirse con
moderacion, revisando su aporte nutricional




Encuesta de percepcion
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Encuesta de percepcion

Ingresar al link y diligenciar la encuesta

e

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScQuUCWRiIX

BziWb 9LnODNn20FXc0jBYHtalLR4SXn73D-
KGevQ/formResponse

N



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScQuCWRtXBziWb_9LnODn2OFXc0jBYHtalLR4SXn73D-KGevQ/formResponse
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Dalai Lama: “Solo existen dos dias en el ano en los que no se puede hacer nada. Uno se
llama ayer y otro manana. Por lo tanto hoy es el dia ideal para amar, creer, hacer y
principalmente vivir”

... Asi como para iniciar un estilo de vida saludable!!!!
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