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1-Factores asociados a la situacion
nutricional El Salvador

v El sedentarismo es uno de los factores que han
contribuido al incremento de la obesidad.

v El cambio rapido en los sistemas y patrones
alimentarios.



2- Patrones alimentarios en El Salvador

‘»La dieta tradicional salvadorena estaba basada en granos
basicos y leguminosas: maiz, frijoles, arroz; ademas del
consumo de alimentos ricos en proteinas como Qguesos
frescos y leche de vaca, carne de aves y res; frutas de
estacion y verduras nativas.

“*Sin embargo hoy en dia se ha modificado al consumo de
alimentos altos en grasas saturadas, grasas trans, sal y
azucar..



3- ALIMENTACION SALUDABLE:

Una alimentaciéon saludable consiste en ingerir una
variedad de alimentos que te brinden los nutrientes que
necesitas para mantenerte sano, sentirte bien y tener
energia.




Una alimentacion saludable aporta todos los nutrientes importantes y la energia que
cada persona necesita para mantenerse sana.

« ¢Y cuales son esos nutrientes esenciales?: las proteinas, hidratos de carbono,
lipidos, vitaminas, minerales y agua.

De acuerdo a las Guias Alimentarias de El Salvador, la alimentacion saludable
comienza con:

« Elegir alimentos naturales como la base de la alimentacion.
« Evitar alimentos procesados y ultra-procesados para prevenir enfermedades.
« Practicar un estilo de vida saludable.

- Una alimentacion balanceada, significa que sea variada, es decir que puede
contener cereales, tubéerculos, leguminosas asi como verduras, frutas, lacteos,
carne, huevos, grasas, azucares; ademas el consumo de agua.



https://labuenanutricion.com/nutrientes/
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Recomendacion alimentaria dos

e Consuma como minimo
3 porciones de verduras

y 2de frutas S
frescas al dia
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Recomendacion alimentaria seis

e Sazone sus comidas
con hierbas y
especies naturales
sustituyendo el uso
de condimentos,
sazonadores

. artificiales, salsas
procesadas
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Recomendaczitn alimenkaria :lete

e Evite el consumo de
alimentos y bebidas
azucaradas, frituras,
embutidos, golosinas,
comidas rapidas y
alimentos enlatados




4- NUTRICION:

 La nutricion humana es la ciencia que investiga la

relacion entre los alimentos consumidos por el hombre y
a salud (enfermedades), para buscar el bienestar y la
preservacion de la salud humana.

« Una buena nutricion previene de muchas enfermedades
cronicas no transmisibles principalmente.

 Muchos problemas de salud se pueden prevenir a
través de una alimentacion 0 una dieta saludable.







® O o
lllllllll S
Enfermedades cardiovasculares

decatad—
mueren de ECNTs

-
I o=

1 X . - '.-" )) ot wizacion
¢ ('%\EOrgamzaclon ;v; \x
%7 Mundial de la Salud B de la Saluc

- QD



Conceptos:

« Actividad Fisica
Elevacion de la tasa metabdlica
por actividad de los grandes
grupos musculares.

* Ejercicio
Entrenamiento estructurado que busca mejorar la
salud.

* Deporte
Ejercicio con normas, reglas, competencia,

premios, medallas.



Movilizacion de

Motivaciones

- Ajustar metas

- Resolver dudas

- Celebrar logros
- Red de apoyo

- Emociones
- Expectativas Mantenimiento
- Metas claras
- Prever barreras
- 1+ motivacion Accion
- 1 conciencia - Plan especifico
- Beneficios
- Dudas? Preparacion

Contemplacion

Pre-contemplacion




« Caminar mas!!
« Bajarse del bus antes o parquear lejos de las entradas
* Reuniones de trabajo durante caminata
« Caminar con los hijos y mascotas al parque —menos TV—
* Ir a la tienda caminado, haga flexiones de brazo con las bolsas
« Use escaleras —no el ascensor o las escaleras electricas—
« Use la bicicleta como medio de transporte
« Hacer sentadillas o empinarse mientras habla por teléfono

* Realizar pausas activas en el trabajo (video demostratrivo)

Tratar de estar en movimiento la mayor

parte del tiempo!




Nivel de Actividad Fisica Pasos

Sedentario <5.000
Baja actividad 5.000-7.499
Algo Activo 7.500-9.999
Activo 10.000-12.499

Las actividades diarias = 2.000 pasos

Medicidon con Poddmetros




e Calentamiento

Al menos de 5 a 10 minutos a una intensidad leve a moderada y con actividades de
fortalecimiento muscular (activo)

« Condicionamiento
20-60 minutos de actividades aerobicas, de resistencia, neuromusculares y/o deportes

(las series de al menos 10 minutos continuos)

VUELTA A LA CALMA:

« Enfriamiento/estiramiento
Al menos de 5 a 10 minutos a una intensidad leve a moderada y con actividades de

fortalecimiento muscular (pasivo)



En la semana realizar al menos:
« 150 minutos* de AF aerdbhica de intensidad moderada o,
« 75 minutos* de intensidad vigorosa.

Adicionalmente, realizar 2 sesiones por semana de:
- Fortalecimiento, flexibilidad, coordinacion y equilibrio

Para beneficios adicionales:
« 300 minutos/sem* de AF aerdbica de intensidad moderada o,
* 150 minutos/sem* de intensidad vigorosa.

*Duracion de las sesiones de AF: > 10 minutos consecutivos.

FUENTE: Recomendaciones Internacionales de la OMS




“El mejor tipo ejercicio es el que se
ajuste al paciente, sus motivaciones y
Su vida cotidiana...”
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Muchas gracias




