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BOLETIN MENSUAL DE BIENESTAR:
ALIMENTACION SALUDABLE

A la gente no le sorprende saber que los alimentos con los que nutre
su cuerpo tienen una correlaciéon directa con la salud general. Aun
asi, muchas personas consideran que alimentarse bien es uno de los
elementos mas dificiles de vivir una vida saludable.

Consejos para comer sano: Harvard School of Public Health
(Escuela de Salud Publica de Harvard)

Elija carbohidratos buenos consumiendo cereales integrales

Consuma suficiente proteina de alimentos como pescado, aves,
frutos secos y legumbres

Limite las grasas saturadas y evite las grasas trans

Siga una dieta rica en fibra y cereales integrales, frutas y verduras
Coma mas frutas y verduras de muchos colores

Beba agua y evite las bebidas azucaradas

Coma menos alimentos procesados y reduzca la sal

Limite el consumo de alcohol

Hay muchas razones por las que las personas eligen opciones menos
saludables, como:

+ Los alimentos procesados y no + Los alimentos con grasay
saludables pueden ser faciles de azucarados saben muy bien, por
llevar y comer en el camino. €50 se nos antojan.

+ Solucién: tenga a la mano snacks ~ * Solucion: busque alternativas
saludables en casa y prepare las mas saludables a sus comidas
comidas cada semana para evitar preferidas e invierta tiempo
comer fuera, lo cual es caro y buscando rec S
suele ser menos nutritivo. disfrute comiendo.

+ Algunas opciones mas saludables
pueden ser mas costosas, pero
invertir en su salud le traera
grandes beneficios. Aunque las
frutas y verduras puedan ser
caras, jno invertir en ellas podria
llevar a tomar medicamentos aun
mas costosos!

+ Cuando sufre estrés, el cuerpo
libera cortisol. Los factores
estresantes constantes pueden
provocar un aumento del
consumo de alimentos y la
mayoria de las personas que
comen por estrés lo hacen con
“alimentos reconfortantes”, que
suelen tener un alto contenido de  + Solucidn: busque maneras
azucares y grasas. de

+ Solucién: escuche a su cuerpoy a
su mente. Si sufre estrés, trate de
encontrar una via de escape mas
saludable como el ejercicio o la
meditacién.


https://www.allrecipes.com/recipes/84/healthy-recipes/
https://www.myplate.gov/eat-healthy/healthy-eating-budget
https://www.myplate.gov/eat-healthy/healthy-eating-budget
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/2013/11/06/healthy-eating-ten-nutrition-tips-for-eating-right/
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/2013/11/06/healthy-eating-ten-nutrition-tips-for-eating-right/

