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CONSC]OUS NUTRITION

Elegir con conciencia es cuidar de ti hoy
y construir un mafiana mas saludable.
Aqui encontraras productos naturales que nutren
tu cuerpo, apoyan tu bienester y te ayudan a tomar
decisiones més saludables cada dia.

Choosing with intention is taking care
of yourself today and building a healthier tomorrow.

| . Here you will find natural products that nourish your body,
support your well-being, and help you make healthier
decisions every day.
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GUIA PRACTICA PARA LA FAMILIA
La alimentacidon consciente como una Healthy Decision

Aprender e Elegir  Preparar » Compartir
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1.

:Qué es la alimentacion consciente?

La alimentacién consciente es prestar atencion a lo que elegimos comer, cémo lo preparamos, cudndo sentimos
hambre y cdmo nos sentimos al comer. No se trata de seguir una dieta perfecta ni de prohibir todos los
alimentos que disfrutamos. Se trata de tomar decisiones informadas, posibles y sostenibles para cuidar de

nosotros mismos y de nuestra familia.

En Healthy Decisions, una decisién saludable comienza con una pregunta sencilla: “;Esta eleccién me ayuda a
sentirme bien y a cuidar de quienes dependen de mi?”. A veces la respuesta estard en cocinar en casa; otras, en
leer una etiqueta, beber agua, organizar una merienda o pedir orientacién profesional.

Cinco ideas que orientan nuestras decisiones

Conciencia: observar nuestros habitos sin culpa ni vergiienza.

Equilibrio: incluir variedad, sin convertir un alimento en enemigo.

Planificacién: hacer mas faciles las elecciones que nos convienen.

Aprendizaje: revisar informacion y preguntar cuando algo no esta claro.

Constancia: pequefios cambios repetidos suelen ser mds practicos que los cambios extremos.

La alimentacion consciente no sustituye la atencion médica ni un plan nutricional indicado por un profesional.
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2. ;Por qué importa lo que comemos?

Los alimentos aportan energia y nutrientes que el cuerpo utiliza para funcionar. La variedad y el equilibrio de
nuestra alimentacion pueden apoyar la salud general, la digestion, la concentracidén y las actividades diarias.
Comer también tiene una dimension cultural, familiar y emocional: compartimos recetas, recuerdos y
momentos.

No existe un unico menu ideal para todas las personas. La edad, la actividad fisica, las condiciones de salud, los
medicamentos, las alergias, el presupuesto y las costumbres influyen en las necesidades individuales.

Beneficios de construir habitos conscientes

e Mayor organizacion: planificar ayuda a reducir decisiones de ultimo minuto.

e Mas variedad: incorporar frutas, verduras, legumbres y granos integrales cuando estén disponibles.
e Mas atencion a las sefiales del cuerpo: notar hambre, saciedad y sed.

e Uso mas consciente del presupuesto: aprovechar alimentos y reducir desperdicios.

e Participacion familiar: todos pueden colaborar segiin su edad y capacidad.

Una idea para recordar
No necesitamos cambiarlo todo en un dia. Podemos empezar con una decision pequefia y repetible: agregar una
fruta, preparar agua para el dia, incluir una verdura en la cena o sentarnos a comer sin pantallas.
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3. ¢Como construir un plato cotidiano equilibrado?

Una guia visual sencilla puede ayudarnos a organizar las comidas, adaptandola a nuestras necesidades y a los
alimentos disponibles. No es una regla rigida ni una prescripcion médica.

Una referencia practica para muchas comidas

Aproximadamente la mitad del plato: verduras y, segun la comida, frutas.

Aproximadamente un cuarto: alimentos con proteina, como habichuelas, lentejas, huevos, pescado, pollo,
tofu o frutos secos, segun las necesidades.

Aproximadamente un cuarto: granos o alimentos con almidén, dando preferencia a opciones integrales
cuando sean accesibles.

Agua como bebida habitual, salvo que un profesional haya indicado otra cosa.

Afadir grasas en cantidades moderadas, por ejemplo aceite de oliva, aguacate o semillas.

Las porciones y la composicién deben ajustarse a cada persona. En casos de diabetes, enfermedad renal,
alergias, embarazo u otras necesidades clinicas, conviene seguir las recomendaciones del equipo de salud.

Ejemplo de comida sencilla
Pollo al horno o habichuelas, arroz integral o el grano disponible, ensalada de tomate y pepino, y agua. La

combinacion puede cambiar segun preferencias, presupuesto y cultura familiar.

Evitemos los extremos

Un alimento aislado no define toda la calidad de la alimentacién. Es mds util observar el patron habitual, la
variedad y las cantidades que buscar la perfeccion en cada plato.
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4. ;Cuando y como comer con atencion?

No todas las familias tienen el mismo horario. Turnos de trabajo, escuela, cuidados y transporte pueden
cambiar la rutina. La meta no es imponer una hora universal, sino crear una estructura que ayude a comer con
regularidad y reconocer las necesidades del cuerpo.

Antes de comer

1. Preguntate si sientes hambre, sed o si necesitas una pausa.

2. Sies posible, prepara un espacio comodo y sirve una porcidn inicial adecuada.
3. Lavate las manos y mantén alimentos y utensilios limpios.

Mientras comes

4. Reduce las distracciones cuando puedas, aunque sea durante los primeros minutos.
5. Come a un ritmo que te permita notar el sabor y la sensacidn de saciedad.

6. Evita juzgarte por lo que comes. Observa qué te ayuda a sentirte satisfecho y cémodo.

Después de comer

7. Guarda los alimentos perecederos de forma segura.

8. Observa cémo te sientes, sin convertir una comida en una evaluacién moral.
9. Piensa en una mejora sencilla para la préxima ocasion, si hace falta.

Si el hambre, la falta de apetito o las dificultades con la comida son persistentes, consulta a un profesional de
salud.
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5. Como apoyar a toda la familia

La alimentacién consciente se aprende mejor con el ejemplo y la participacion, no mediante la vergiienza ni el
control excesivo. La familia puede construir un entorno donde sea mas facil probar alimentos, aprender
habilidades y compartir responsabilidades.

Acciones segun la etapa de vida

e Nifios: ofrecer variedad de forma repetida, involucrarlos en tareas seguras y evitar presionarlos para
terminar el plato.

e Adolescentes: conversar sobre energia, concentracion, deporte, imagen corporal y redes sociales sin criticas
al cuerpo.

e Adultos: coordinar compras, preparacion, horarios y necesidades particulares.

e Personas mayores: considerar apetito, masticacion, hidratacion, medicamentos y recomendaciones clinicas.

Repartir las tareas
Una persona puede preparar la lista; otra, lavar verduras; otra, organizar meriendas o revisar qué alimentos
deben consumirse primero. Las tareas deben adaptarse a la edad y la seguridad.

Conversaciones que ayudan

e “:Qué comida saludable y econdmica te gustaria que preparemos esta semana?”

e “:Qué podemos dejar listo hoy para facilitar mafiana?”

e “:Qué cambio pequefio podemos probar juntos?”

Si un integrante tiene diabetes u otra condiciéon médica, eviten imponerle un menu genérico. Es mejor acordar
opciones con su profesional de salud y respetar sus necesidades.
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6. Compra consciente: del mercado a la despensa

Una compra organizada puede ahorrar dinero y reducir el desperdicio. No es necesario comprar productos
costosos ni que todo sea orgdnico para comer de forma mads consciente. Los alimentos frescos, congelados y
enlatados pueden formar parte de una alimentacion variada.

Lista practica antes de comprar

e Revisar nevera, congelador y despensa antes de salir.

e Planificar varias comidas usando ingredientes que puedan repetirse.

e Incluir verduras y frutas frescas, congeladas o enlatadas.

e Considerar legumbres, avena, arroz, huevos y otras proteinas accesibles.
e Comparar precio por unidad o por peso, no solo el precio del envase.

e Leer ingredientes e informacion nutricional cuando sea util.

e Verificar fechas, envases integros y condiciones de almacenamiento.

¢ Qué significa leer una etiqueta?

La lista de ingredientes suele aparecer en orden descendente por peso. La informacién nutricional permite
comparar el tamafio de porcion, azucares afiadidos, sodio, fibra y grasas saturadas. La eleccion adecuada
depende del alimento y de las necesidades personales.

Organico no significa automaticamente mas saludable

La certificacion orgdnica se relaciona con métodos especificos de produccién y manejo; no garantiza por si sola
que un alimento sea mds nutritivo ni que el patrén completo de alimentacion sea equilibrado. Prioriza
variedad, seguridad, accesibilidad y tus necesidades.
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7. Preparacion y conservacion segura

nN\n

Una alimentacion consciente también significa cuidar la seguridad de los alimentos. La limpieza, la separacion
de alimentos crudos y cocidos, la coccidon adecuada y la refrigeracion oportuna ayudan a reducir riesgos.

Cuatro habitos basicos

e Limpiar: lavarse las manos y limpiar superficies y utensilios.

e Separar: mantener carnes, aves, pescados y huevos crudos separados de alimentos listos para comer.

e Cocinar: usar temperaturas seguras y un termometro alimentario cuando corresponda.

e Enfriar: refrigerar pronto los alimentos perecederos y no dejarlos durante horas a temperatura ambiente.

Atencion con las preparaciones botanicas
Afadir hierbas, ajo o cdscaras de frutas a un alimento liquido no garantiza que sea seguro ni estable. La acidez,
la humedad, la limpieza, el método de preparacidn y el almacenamiento influyen en el riesgo.

No asumas que una infusién casera de ajo o hierbas en aceite o vinagre puede guardarse a temperatura
ambiente durante semanas o meses. Para productos destinados a conservarse, venderse o regalarse, consulta
recomendaciones oficiales de seguridad alimentaria y utiliza un proceso validado.

Miel y seguridad
Nunca se debe dar miel a bebés menores de 12 meses. Para cualquier producto alimentario preparado en casa
para venta, confirma los requisitos sanitarios y de etiquetado aplicables.
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8. Plan familiar de siete dias

Usa este plan como punto de partida flexible. Cambia los ingredientes segun el presupuesto, la cultura familiar,
las alergias y las indicaciones médicas. No pretende ser una dieta terapéutica.

Dia Desayuno Almuerzo Cena
Dia1 Avena con fruta Habichuelas, arroz y Huevos con vegetales y
verduras pan integral
Dia 2 Yogur natural o Pollo o tofu con verduras Sopa de lentejas y
alternativa con fruta y grano ensalada
Dia 3 Huevo con pan integral Ensalada de garbanzos Pescado o legumbres con
con vegetales batata y verduras
Dia4 Avena con semillas Sobras seguras del dia Tortilla de vegetales y
anterior y fruta ensalada
Dia 5 Fruta y yogur natural o Arroz con habichuelasy  Pollo, tofu o frijoles con
alternativa ensalada verduras
Dia 6 Pan integral con huevo Sopa de verdurasy Pasta integral con tomate
legumbres y proteina
Dia 7 Desayuno familiar con Comida casera elegida en Cena sencilla con sobras

fruta

familia

seguras

Meriendas opcionales

Fruta, verduras cortadas, yogur natural, huevo cocido o una pequefia porcién de frutos secos si son seguros

para la persona. Ajusta las porciones al hambre y a las necesidades individuales.

Preparaciéon semanal de 30 minutos

e Lavar y cortar algunas verduras para usar pronto.

e Preparar legumbres o utilizar una opcién enlatada baja en sodio.
e Dejar una lista visible de comidas posibles.
e Separar y refrigerar las porciones que se consumirdn después, siguiendo recomendaciones de seguridad.

HEd

L i
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9. Mi compromiso: una Healthy Decision

v

La transformacion no exige perfeccion. Empieza cuando observamos nuestros habitos, aprendemos y elegimos
una accion realista que podamos repetir. Esta pdgina es para conversar en familia y elegir un primer paso.

Acuerdo familiar para esta semana
Una mejora que queremos probar:

Una comida que prepararemos juntos:

Una compra que planificaremos mejor:

Una bebida o merienda que tendremos disponible:

La persona que nos ayudara a recordarlo:

El dia en que revisaremos como nos fue:

Preguntas para reflexionar

¢Qué habito ya nos ayuda y queremos mantener?

¢Qué decisidn pequefia nos facilitaria cuidar de nosotros y de los nuestros?
¢Qué informacidén necesitamos confirmar con un profesional?

¢Como podemos apoyarnos sin criticas ni culpas?

Un mensaje para llevar contigo

La alimentacién consciente no consiste en hacerlo todo perfectamente. Consiste en aprender, observar y elegir
con intencion. Cada compra, cada comida y cada hdabito cotidiano pueden convertirse en una oportunidad para
cuidarnos.

“Tu puedes ser protagonista de tu transformacion, aprendiendo a cuidar de tiy de los tuyos.”
Francia’s Organic Options — Healthy Decisions Education

Material educativo general. No sustituye la orientacion individual de profesionales de salud o nutricion.
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