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Introduccion

La piel es el 6rgano mas
grande de tu cuerpo. Lo cubre
completamente, es unico y a su
medida. Con un sinnumero de
funciones como: protegernos
del sol, la luz, las lesiones y las
infecciones, ademas regula la
temperatura del cuerpo y nos
permite experimentar
muchas sensaciones.




(QUE ES7

Dermatitis

aopica v

Es una enfermedad inflamatoria crénica y recurrente
de la piel, que se manifiesta en forma de brote e
inflamacién (eccema), que quiere decir que el nifno
tendra épocas mejores o peores dependiendo del
clima, la época del ano, el estado de hidratacion de
la piel y el estrés, entre otras.




Ella cuek%gm

El papel de la dieta tanto en la causa como en el
tratamiento de la enfermedad es controvertido, aun la
historia no es clara, pero dicen...

...multiples estudios sobre este
tema, probando diferentes
dietas que pudieran ayudar a
mejorar o incluso evitar los
brotes, los resultados
obtenidos no son satisfactorios
ni claros. Sin embargo, si se ha
encontrado cierta asociacion
entre la practica de dietas
restrictivas y la aparicion de
déficits nutricionales que
pueden afectar su crecimiento.

Pega el Sticker



Alimentacion equilibrada
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Rk “

(OB,




Coloca el sticker donde corresponda.

1. La alimentacion 2. Debe ser completa,

debe ser suficiente
en cantidad para
cubrir las
necesidades
nutricionalesy

energéticas. 3
[

Los alimentos
deben mantener
una proporcion
correcta entre si.

qo Que no hace dano. 50

Su consumo no
debe suponer un
riesgo para el
organismo. Debe
estar bien
preparaday libre
de contaminantes.

con todos los
nutrientes para
ofrecer al cuerpo
las sustancias que
integran sus tejidos.

Se debe procurar que
la dieta sea atractiva
y variada: que
estimule los sentidos
y evite la monotonia,
incluyendo diferentes
alimentos en cada
comida.



Consejos dedgn‘}edmhaciin:

De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) v las
recomendaciones dadas por el Ministerio de Salud y el
|CBF (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar), para
lograr una alimentacion balanceada, se deben considerar

los siguientes principios:

Yo
k%‘ . . . al
* Variedad alimentaria %#
* Control de porciones
* Equilibrio nutricional

* Alimentos frescos ‘
* Hidratacion adecuada

\ﬂ/ * Seguridad alimentaria %B
* Respeto cultural ¢ @

o




Plat ara

&a,wlm

Invita a reunirse en familia para consumir alimentos
frescos y variados de sus 6 grupos, como son:

0§° 1. Cereales, raices, tubérculos,
2 platanos y derivados

2. Frutasy verduras

3. Lechey productos lacteos

4. Carnes, huevos, leguminosas
secas, frutos secos y semillas

9. Grasas

6. Azicares

Adicionalmente es importante
reducir el consumo de sal,
beber agua y hacer ejercicio.



Ademas de ayudar a elegir una alimentacion sana y variada
para cada tiempo en porciones adecuadas, a consumir
alimentos autéctonos que se producen y preparan en las
regiones de nuestro pais como parte de la cultura colombiana.

Lea las siguientes pistas de acuerdo a cada color, luego

seleccione los alimentos que se encuentran alrededor

del plato y con una linea relaciénalos con el color del
grupo de alimentos al cual pertenece.

E:g;ssal(l;;n de‘i:;o;:f: SeiT:;gla ‘ Son de muchos colores y sabores
consumimos en exceso pueden y todos los dias debemos consumir

ocasionar sobrepeso. 5 porciones enteras frescas.

Si huesos y dientes fuertes Nos ayudan a la formacion de
queremos tener, estos musculos para que sanosy
alimentos debemos comer. fuertes podamos crecer.

Son de origen animal y vegetal Los utilizamos para endulzar,
y su uso debemos regular para @ pero su exceso al hospital nos
cuidar nuestro corazon. puede mandar.




p l_ ATO Cada comida debe ser nutritiva y colorida.
Arma el plato con los grupos de alimentos,
SALUDABLE menus sanos para Juan Luis y Celeste.

T4 ' 4

(Que correy tin]
Q Al desayuno




La alimentacion
3

La alimentacion del

nino con dermatitis ° 0 °
atopica debe ser la | (Eg
normal para su edad '\
y Unicamente esta N |
indicada una dieta de - 9 I8
eliminacién cuando y
se haya demostrado
una alergia (por las
manifestaciones del ﬁ
nino y por pruebas

9

y -

de alergia) a algun
alimento concreto. b
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[ J
Exploremos los a-'[mﬂ“?j;
jLere, Mw Y prev
Tu alimentacidn trae infinitos beneficios para ti, escribe
cuales son los mas importantes.




Allment%:lon tup uA,
Probioticos ‘,;ﬁ

éiqué son?
Son bacterias buenas que conviven p"
en nuestro intestino con otros

microorganismos y ayudan a la
absorcidon de nutrientes.

¢cOmo actaan?
Estan en ciertos alimentos

y se instalan en
el intestino.

:beneficios?

Mejoran nuestro
sistema
inmunitario,

la digestidn y el
tracto intestinal.

6 <

mtucos

équé son?
Son el sustrato que
fomenta el crecimiento de

las bacterias saludables en
nuestro intestino.

écomo actdan?
Son ingredientes que
van a favorecer el
crecimiento de especies
bacterianas saludables
frente a las nocivas.

:beneficios?
Mejoran el transito

- \ intestinal. Mantienen
_ saludable nuestra
microbiota dotandonos de

mas salud.




Kombucha Vinagre de
manzana
V£ Aceitunas
o D
= >’

Los probioticos ..
. Y prebislicos

3 Grenos 14 RETOS PARA QUE CONOZCAS,

integrales

N PREPARES Y DISFRUTES

Hortalizas de
hoja verde

'
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(</> Cebolla

Bananos



Vitaminas y minerales

Une con una linea la vitamina @
al alimento que corresponda.

0o ©

Estas sustancias realizan muchas funciones en nuestro organismo;
estimulan el desarrollo de 6rganos y sistemas, regulan el sistema
inmune, forman parte del sistema de reparacion de tejidos, etcétera. En
la edad pediatrica aun cobran mayor importancia, ya que es una etapa
de marcado crecimiento donde los tejidos del cuerpo estan en pleno
desarrollo y ademas existe un fuerte incremento intelectual.



Beneficios para tu piel
A

( vitaming e
-

Las vitaminas y minerales son componentes
esenciales de la dieta que nuestro cuerpo necesita para
funcionar correctamente. A diferencia de otros nutrientes,
no podemos producir estas sustancias por nosotros
mismos, por lo que debemos obtenerlas a través de los
alimentos. Aunque solo necesitamos cantidades
pequenas de vitaminas y minerales, su papel en nuestra
salud y bienestar es fundamental.




Grasas saludables

R

Las grasas son un tipo de nutriente esencial para su cuerpo,
¢verdad? Sin embargo, no todas las grasas ofrecen los mismos
beneficios, asi que, para mantener su bienestar, asegurese de

elegir grasas saludables. Y es que estas grasas, ademas de aportar
energia y ayudar a su cuerpo a absorber las vitaminas A, D, Ey K
que le proporcionan los alimentos, contribuyen a disminuir el
riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.



Beneficios para tu piel

Hidratacion

El agua mantiene la hidratacidon de
la piel, contribuyendo a una
apariencia mas juvenil y reduciendo
el envejecimiento.

Antioxidantes

Combaten radicales libres 'y
reducen el dano de la piel a nivel
celular, ademas protegen la piel de
los danos del sol y el
envejecimiento.

Vitaminas y minerales

Fuente de betacaroteno, precursor
de la vitamina A, esencial para
reparacion de la piel.

Citricos

Ricos en vitamina C, producen
colageno, y mantienen la piel firme
y fuerte.

Vitamina E

Antioxidante, protege la membrana
celular y la hidratacion de la piel.

Acidos grasos-Omega 3
Componente importante, participa
en procesos fisiolégicos del cuerpo
necesarios para proporcionar
energia y actuar como mensajero
(hormonas) promoviendo rutas
antiinflamatorias necesarias para la
salud del microbiota intestinal.

Proteina de alta calidad

Esencial para la reparacidony
regeneracion de células de la piel,
asi como para la produccion de
colageno y elastina.

Alimentos probioticos
Mejoran la salud intestinal.

Antiinflamatorios
Cdrcuma, jengibre, pimienta
y clavos.



Si te rasca...

No culpes
Respira gy - . a ningun alimento
profundo " hasta comprobarlo,
N - y mejor escribe y
hazle seguimiento

Si corresponde,
espera a que te
indiquen qué hacer
si sospechas que es
un alimento

Sabemos que no es agradable, trata de seguir todos los cuidados
que le brind6 su Amigo el Dermatoélogo, su piel quiere que la mime.



La creatividad
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En los momentos de crisis, “
inventa una receta para Celeste
y otra para Juan Luis.
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Ideas para ti




Recetas

PINCHOS DE
FRUTAS

« Palitos alargados de madera.
« 5 a 6 piezas de fruta variada.

« Pelary cortar los trozos

de fruta.
« Elaborar los pinchos
alternando las frutas

cortadas.



Recetas _\saLapa

DE ESPINACA Y FRESA

NN

“ e 500 g espinaca lavaday
cortada en tiras.

e 200 g fresa lavada y cortada.

e 200 g queso campesino.

e 200 cc de yogurt natural.
 Lavar y desinfectar la espinacay fresas.

e Cortar en tiras la espinaca y por la mitad 9. @
las fresas.

 Rallar o cortar en cuadros el queso. \ i

* Agregar los ingredientes en una
ensaladera y adicionar el yogurt.

e Mezclary servir.



RecetasS pasTEL

DE VERDURAS

e 1 papa peladay * 1 cebolla
cortada en cuadros  cabezona picada

e 1 calabacin e 4 huevos

e 200 gr.de * Aceite vegetal
espinacas picadas  , g3

* 3 tomates picados .« Frytas variadas.
e 3 zanahorias

Lavar bien las verduras, pelar el calabacin y la zanahoria, cortarlos
en trozos pequenos.

En una olla cocer las zanahorias y la papa hasta que se ablanden.
Aparte en una sartén a fuego medio colocar poca cantidad de
aceite a calentar anadir la cebolla y el calabacin; sofreir hasta que
la cebolla esté transparente y adicionar los tomates y las espinacas.
Batir los huevos en un bol grande con una pizca de sal.

Anadir las verduras y la papa, mezclar bien.

Verter la mezcla en un molde engrasado de forma alargada.

En el horno precalentado, hornear a 170° durante unos 30 minutos,
hasta que al pinchar con un palillo salga limpio.



% Marca con una x el ingrediente
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Programe su alimentacion semanal
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Juan Luis
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Coloca el
sticker donde
corresponda.










