YO, ME CUIDO

Tips para el cuidado fisico de
nuestro cuerpo,
en tiempos de pandemia.
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"Este es un muy buen momento para analizar
lo que comemos 'y ordenar nuestra
alimentacion”

7 consejos

de alimentacion
Saludable en
Pandemia

1. Fortalece tu sistema inmunolégico a través de la alimentacién
Aumenta tu consumo de frutas y verduras, con al menos cinco porciones al
dia. Contienen mucha vitamina A y C, ademas de antioxidantes, que te
ayudaran a combatir infecciones. Consume legumbres al menos tres veces
a la semana: se conservan por mucho tiempo, son econdémicas y te
ayudaran a mantenerte sano, porque son altas en proteina y hierro.

“ Mejora el Fortalece el Beneficia Fortalece Ayudaala
funcionamiento sistema inmune los huesos el sistema coagulacién
circulatorio -
y la piel

de la retina




2. No compres solo alimentos no-perecibles

xEN vez de comprar muchas pastas y arroz, adquiere frutas,
verduras y legumbres. ;Compraste frutas y verduras de

mas? No hay problema: limpialas, cértalas y congélalas.

Las tendras listas para tu siguiente preparacion.

3. Planifica tu compra: compra lo justo y necesario.
Esto no sélo es un acto de empatia con otros consumidores
que también deben abastecerse, sino que te ayuda a evitar

el desperdicio de alimentos y mejorar la economia de tu
hogar.

4. No botes tus sobras

Si cocinaste de mas, congela tus comidas para que duren
fas tiempo y asi evitar el desperdicio, ademas de tener una
preparacion lista para otra ocasion, sin mayor esfuerzo.

Recuerda: los alimentos deben estar en buen estado para
consumirlos.

Aumentar el consumo de frutas y verduras, minimamente cinco
porciones al dia ya que contienen mucha vitamina A y C, ademas
de antioxidantes, que ayudan a combatir infecciones.

El grupo de las legumbres al menos tres veces a la semana.

Es importante proteinas de origen vegetal, pescado en diferentes
variedades, que contienen proteina y omega 3 (referente hasico
alimentario).
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\ ’ 5. Bebe mucha agua
Toma al menos dos litros de agua al dia para mantenerte hidratado y

ayudar a tu sistema inmunolégico.

BENEFICIOS DE BEBER AGUA ) HIDRATACION

o
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CONTRIBUYE A QUE PROTEGE NUESTRO

CELULAS DEL CORAZON
CEREBRO RECIBAN
SANGRE OXIGENADA.
MEJORA LA FUNCION
Q DIGESTIVA EVITANDO
REGULARIZA LA EL ESTRENIMIENTO.

ELWANACION
NORMAL DE
RESIDUOS 0 ‘/
NUTRIENTES
INNECESARIOS A

TRAVES DE LA &
ORINA.

PROTEGE Y LUBRICA:
ARTICULACIONES . . .



TIPS PARA TOMAR MAS AGUA

0 Evita el consumo de o ==
- bebidas azucaradas —— w
‘d = e

y cafeina que te

\‘ deshidratan Lleva un VASO DE AGUA ﬁ/ \\\‘(‘\//
O No te olvides de a un lado de tu cama, %? ol
& comer frutas y verdu- que sea lo PRIMERO QUE \ N/ 7
Q L4 ras que también TOMES AL DESPERTAR - ~—N
w ’ cuentan como liquido / / / \
{

Antes de domr_\ir. &/ Una taza de AGUA
tomate un té ) CALIENTE con un TOQUE

re_lajante (mgnta. DE JENGIBRE o limén
tila, manzanilla) para sustituir el café

O Yol o 9::1@

30 minutos antes

de tu comida, bebe Trae en tu bolsa/mochila una pequefia
un vaso con agua i BOTELLA DE .AGUA. Dale.un tgqu_e
de sabor (rodajas de naranja o limén,
e hojas de albahaca, menta o hierbabuena)

Ten un JARRA DE AGUA de sabor

en tu refrigerador (melén, sandia,

tamarindo, limén, kiwi, naranja) y
sustituye asi el refresco
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6.\ Haz rendir tu presupuesto

Si tu presupuesto es acotado, recomendamos preferir
agua a las bebidas gaseosas. También puedes reemplazar
el consumo de galletas, snacks y pasteleria por frutas y
verduras frescas, ya que ellas te mantendran mas
saludable.

7. Cocina en familia

El encierro en que muchos nos encontramos también es
una oportunidad de cocinar en casa e incorporar a los
nifios y nifas en esta actividad, para que aprendan habitos | SALUDABLE
gconsumo saludables desde pequerios.

PORCIONES
DE UN PLATO

. o

LEGUMINOSAS

TAMANO DEL PLATO SEGUN LA EDAD
17cm 20cm

1S5cm

s 7 al2 aiios Mayor a 12 afios



. TUALIMENTACION EN PANDEMIA

» Toma un litro de agua al dia de preferencia en
la mafana.

Come frutas y verduras de estacion.
Disminuye el consumo de grasas y azucares.
Se consiente de lo que comes.

No comas mirando la tele o el celular.
Toma tu tiempo al comer.
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IMPORTANCIADE LA ACTIVIDAD FSICA EN TLEMPOS DE PANDEMIA

... Es importante que tengas en claro los siguientes conceptos:

Anadir actividades mientras

’ /] ‘ | ¥
| : ‘l [ .
=552 trabajas(por ej. esti n el
o escritorio, cami durante \las
Limpiar llamadas)




/ Ejercicio Fisico

Es la actividad fisica planeada,
estructurada,  repetitiva vy
dirigida con el objetivo de
mejorar o mantener uno o
varios de los componentes de

la aptitud fisica.
Resistencia, Fuerza, Velocidad

y Flexibilidad




TIPS PARA MANTENERTE
ACTIVO EN CASA
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EVITA MALAS POSTURAS CORPORALES
(HIGIENE POSTURAL)




dera las siguientes opciones para mejorar tu postura sentada y tu




Pausas Activas: se realizan por lo menos cada hora después de estar mucho tiempo sentado frente
al computador. Consisten en ejercicios de estiramiento donde se suma el caminar, levantarse y
cambiar posturas.

3 a5 segundos 10 a 12 segundos

10 a 20 segundos 10a15 10 segundos
3 veces cada brazo

2 veces seaundos cada lado

10 segundos

8a 10 segundos 8a 10 segundos 102 15 segundos Sacude las manos
cada lado cada lado 2 veces 8a 10 segundos




Busca Especialistas en el Ambito

Si sigues una rutina de
Internet, pero asegurate
que sean profesionales
calificados los que estan
dirigiendo.

No todas las rutinas son
aptas para cualquier
persona. Nunca  hagas
ejercicios con alta dificultad
tecnica o cargando mucho
peso sin que un profesional
te asesore o te corrija.




.
Usa lo que tengas en casa para tonificarte,

!

En casa tenemos
muchos objetos que
puedes utilizar para
realizar una rutina
diaria de ejercicios
fisicos y sin salir de
tu hogar. Por
ejemplo sillas,
mochilas con peso en
su interior, palos de
escoba, paquetes de
arroz ,etc.




Tips para hacer ejercicio en casa

Elige el horario Hazlo a tu ritmo.
que mas te Puedes empezar
acomode y con rutinas

\

procura cortas.

respetarlo.

Se constante, H
Busca un espacio ejercitate por lo
en el que te menos cuatro

veces

puedas mover.

Ss€émana.
£ 4
[ ]

Ay@dat_e con iEmpieza ya!
aplicaciones (o) Que nada te g L

redes sociales. detenga

iHAZ EJERCICIO DESDE CASA, Si SE PUEDE!







No hagas ejercicio muy exigentes
durante las dos horas antes de
irte a la cama. En su lugar, realiza
alguna actividad que te ayude a
relajarte, como leer o darte un
baiio.

Tu cuerpo necesita
aproximadamente diez horas de
sueino todas las noches.

Cuando no duermes o no
descansas lo suficiente, te sientes
mal. Quizas te cueste prestar
atencion o seguir instrucciones de
las clases.

Si una noche no duermes Ilo
suficiente , acuéstate mas
temprano la noche siguiente.

' Ponteel

' despertador
' Levantate ala
+ hora habitual

Exponteala
luz solar
Abre persianas
y asomate a

la ventana

Haz ejercicio
Por la manana
o max. 3 h antes
de dormir

Come a

tu hora
Mantén tu
horario habitual
de comidas

Sigue rutinas
Ten horarios
para teletrabajo,
clases, llamadas,
ocio...

CONSEJOS

PARA

DORMIR
MEJOR

DURANTE LA
CUARENTENA

* Evita la siesta

O hazla justo
después
de comer,

* no+20 min

Stop cafeina
No bebidas
estimulantes
a partir de
las 16.00 h

Dosifica la
informacion
Evita noticias
COVID-19 antes
de dormir

Ritual
presueno
Atenua luces,
baja persianas,
evita pantallas...

Fija hora

de dormir

Si no hay sueno,
haz actividades
relajantes.

Sin pantallas




¢ Como organizar tus dias? u

O Pequenos pasos constantes son mejores que
correr 10K y no volver a avanzar durante dos
semanas.

O Es importante organizar tus horas de sueno el
cerebro, necesita descansar a oscuras.

O Ordenas tus comidas no te las saltes no seas
perezosa/o es tu salud.

O Ponte horarios para tu tarea escolar, y date esos
merecidos descansos.

0 También sirve vincular tu tarea escolar (lo que
tienes que hacer con algo que quieras hacer)
ejemplo jugar.

0 Ordena tu pieza limpiala y elimina lo quesne. te
sirve o0 no usas mas.




TU CUERPC
ENTACION
SALUDABLE,
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Cuida de tu euerpo,
es el inico lugar
que tienes para vivir.

Jim Rohn. #todossomosmariaeduca
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