v Alimentos econémicos para

- Grasa en el higado Direccién de
: EL consumo habitual de alcohol produce esteatosis Bienestar Politécnico
l-a USta de Compras Semanal‘ (acumulacion de grasa en el higado). Si la situacion
- Para una persona empeora, puede aparecer cirrosis hepatica, una enferme-

dad irreversible que puede causar la muerte.
+ 10 Pospiernas de pollo
+ Verduras (4 dolares)
- Frutas (2 dolares)
+ 1 litro de leche semidescremada
+ Pan integral
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- 2 libras de arroz
- ¥ libra de lenteja o fréjol.

v ¢€Como afectan las bebidas
alcohodlicas a la asimilacion
de nutrientes?

- Glucosa

El alcohol produce una baja de los niveles de azucar en
sangre. Esto provoca sintomas como mareos, confusiony
desmayos.

- Triglicéridos

El alcohol se metaboliza en el higado, produciendo altos
niveles de triglicéridos en sangre. Aumentando también
elriesgo de sufrir sobrepeso y obesidad.

- Proteinas
Dificulta la sintesis de proteinas. Puede reducir la masa
muscular.

- Folatos y vitamina B

Eldeficit de folato causa anemia en pacientes con consu-
mo cronico abusivo de alcohol. Y carencia de vitaminas

del complejo B, que pueden producir alteraciones neuro- ‘ ‘
logicas y psicologicas.

- Vitamina A
Su déficit es frecuente, dando problemas de vision, sobre

No se trata del peso
todo nocturna que puedes perder, Nutricion

- Minerales

Déficit dg minerales .debido. al aum_ento de _excrecién SIno de la Vlda que y dletetlca
renal de zinc, magnesio, calcio, selenio y potasio. puedes ganar. ' '




v/ Alimentacién y habitos

Para tener una dieta sana y equilibrada es importante
tomar las decisiones correctas, pero a menudo estas
decisiones se basan en otros factores ademas de la
nutricion: la disponibilidad y el coste de los alimentos, el
sabor y la apariencia, los gustos y aversiones personales,
y las practicas y tradiciones culturales.

Las necesidades nutricionales y alimentarias individuales
varian con la edad, sexo, salud, estado y niveles de
actividad fisica.

Las deficiencias de ciertos micronutrientes, como hierro,
magnesio o vitaminas, han demostrado tener un impacto
negativo en el desarrollo cognitivo de los estudiantes, en
surendimiento, su agilidad mental, capacidad de memori-
zacion o de comprension. Por ello, es fundamental
instruir en elecciones saludables de alimentos que permi-
tan adquirir y mantener unos buenos habitos alimenti-
cios.
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La tendencia a picotear mas que a ingerir una verdadera
comida, la preferencia por la comida rapida, elinicio en el
consumo de bebidas alcohodlicas. Estas practicas
dietéticas insanas afectan a la sincronizacion de los
ritmos circadianos y predisponen a desarrollar desde
edades tempranas problemas digestivos. Incluso,aumen-

tan elriesgo de enfermedades cronicas, como las cardio-
vasculares y la obesidad.

v ¢€COmo mantener una

nutricion adecuada?

- No te saltes comidas, procura comer tu desayuno,
almuerzo y merienda todos los dias.

- Un desayuno equilibrado cuenta con fuentes de protei-
na, cereales integrales o tubérculos y una taza de fruta
picada.

- Para recargar energia consume una porcion de fruta,
frutos secos, chochos o yogurt en media manana o
media tarde.

- No olvides comer la ensalada en tu almuerzo ademas

de las fuentes de proteina y carbohidratos que este
contiene.

+ En tu merienda evita el consumo excesivo de grasas o

frituras, escoge ensaladas y granos tiernos acompana-
dos de una proteina, tubérculos o cereales en cantida-
des adecuadas.

+ Consume al menos 3 frutas y 2 tazas de verduras al dia,

asi obtendras las VITAMINAS Y MINERALES que necesi-
tas.

- Hidratate a diario con 6 a 8 vasos de agua y realiza

actividad fisica o deporte minimo 3 dias a la semana.
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