<’}5.\‘1»‘5_'?! bg,,

GUIAS ALIMENTARIAS DE PANAMA
Responsabilidad de todos

Gwuwias Alimenfarias
para Paonama

Mgtra. Eira Vergara de Caballero
Universidad de Panama
Facultad de Medicina

Escuela de Nutricién y Dietética



si

as gui; stablecidas para la
poblacion er

MAGISTER EIRA VERGARA DE CABALLERO
03/31/2018



de la obesidad \

/MAGISTER EIRA VERGARA DE CABALLERO 03/31/2018



cional y los
los mensajes

antarias,

MAGISTER EIRA VERGARA DE CABALLERO
03/31/2018




MAGISTER EIRA VERGARA DE CABALLERO 03/31/2018
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Aumentan factores de
riesgo de enfermedades
cronicas no transmisibles
(ENT)

Coexistencia de ‘prevalencia de
enfermedades enfermedades congénitas
transmisibles y metabolicas en ninos,
ONi de salud mental y
accidentes
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DISTRIBUCION DE LAS MUERTES POR GRAMNDES GRUPOS DE LA LISTA DE CARGA DE LA ENFERMEDAD
ANO: 2013 -2014

o 2013 2014
Causa ]
v | Total T Total %o
[

T 17767 100| 18,171 100
Total de Mortalidad H 10248 100( 10,442 100
M 7519 100 7,729 100
g | T 3124 17.6 3039 16.7
Enfermedades Transmisibles (AQ00Q - B99 v 100 - 198) H 1800 17.6 1736 16.6
P 1324 17.6 1303 16.9

Fuente Documental: Base de Datos de INEC-Estadisticas Vitales, Contraloria General de la Republica.
Fuente Institucional: Direccion de Planificacian-Departamento de Registros v Estadisticas de Salud. MINSA

RA D ABA RO 0 018



ETAPAS DE LA TRANSICION NUTRICIONAL

ETAPA

CARACTERISTICA
PRE-TRANSICION  TRANSICION

Estado Predominan Coexisten las Predominio
Nutricional las deficiencias’ de obesida
deficiencias nutricionales ' hi DI
nutricionales y y la obesidad

la desnutricion
h _‘
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La doble carga de enfermedad en nifios
menores de 5 afios, Panama 2014




PREVALENCIA DEL ESTADO NUTRICIONAL EN ADULTOS.
PANAMA 2014,

Bajo Peso
2%

Exceso de Peso

Sobrepeso
67%

39%

Normal
31%

Obesidad
28%

Fuente: Monitoreo del estado nutricional en instalaciones de salud. MINSA 201 4-
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v’ Sedentarismo

v’ Dietas inadecuadas (bajo consumo de frutas y verduras/ OMS)

v’ Exceso de peso

v" Tabaquismo

v' Consumo de alcohol
v' Estrés.
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FIGURA 1: Seis de los 11 principales factores de riesgo que impulsan la carga de la enfermedad

a escala mundial estan relacionados con la dieta

B Factores de riesgo de enfermedad Factores de riesgo de enfermedad
relacionados con la dieta no relacionados con la dieta

Riesgos dietarios
Tension arterial sistoica alta
Desnutricion infantily materna
Humo de tabaco
Contaminacion del aire

Indice de masa corporal elevado. G
Consumo de alcohol y drogas

Glucosa en plasma elevada en ayunas G

Agua insegura, saneamiento y lavado de manos
Relaciones sexuales sin proteccion

Colesterol total alo [
0 50000 100 000 150000 200 000 250 000

Aios de vida de todas |as edades ajustados por discapacidad a escala mundial (en miles, 2013)

Fuente: Estudio 2013 de Carga de la enfermedad a escala mundial Colaboradores (2015), Figura 5
Mota: H grifico muestra afios de vida mundiales ajustados por discapacidad (AVAD) atribuidos a factores de riesgo de nivel 2 en 2013 para ambos sexos combinados.




Consumo de porciones semanales de frutas y vegetales
TOTAL Menorde7 | De7-14 | Del5-2 | De2-8 | De29-34 | 3byms |Noespecificado
Area |Frecuencia % (Frecuencia| % |Frecuencial %-[Frecuencia| % [Frecuencia| % [Frecuencial % [Frecuencial % [Frecuencial %

TOTAL 390 1000 1005 263 1075 /299 \ 610 187 428 119 24 62 1 49 1 00

Ubana 1688 4710 418 248 450 o202 B 40 1 74 108 64 1 0l
Rurd 1699 473 488 287 547 A 183 188 M1 % 58 67 39 0 00
ndigena 23 57 109 37 69 % 89 4 20 1T 05 2 10 0 00
Fuente; Prevalencia de Factores de Riesgo Asociados a Enfermedad Cardiovascular (PREFREC), 2010-201L
Poblacion de 18 anos y mas segun consumo semanal de frutas, vegetalesy {
legumbres. Provincias de Panama y Colodn. f
Octubre de 2010 -Enero de 2011. mrmgmee
n=3590
28.3
” . T ae
- b
Fuente: Prevalencia de Factores de Riesgo Asociados a Enfermedad Cardiovascular (PREFREC), 2010-2011. umo ’G’: 'd"; uta ‘;‘t' sylegumbres
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Poblacion de 18 afios y mas segun consumo de frituras como tortilla, hojaldre,
empanada, papas fritas, patacon, salchicha frita, carnes fritas, chicharrdn, snacks
tipo “itos” y aceite de coco para cocinar. n = 3589

Consumo de frituras y snacks

B menos de una vez al dia

B de una a dos veces al dia

W masde dos veces al dia

. .-

Consumo de frituras y otros alimentos ricos en grasa (Riesgo 1)
De 1al3vecesala|l4vecesymas a
semana (Menos de | la semana (Mas

Clasificacion de la adultez
segun grupo de edad

TOTAL 2 veces al dia) de 2 veces al dia) | No especificado

Frecuencia % Frecuencia % | Frecuencia | % | Frecuencia| %

TOTAL 3590 100.0 2431 67.7 1158 32.3 1 0

Adulto joven (18-29 afos) 735 20.5 383 52.1 352 47.9 0] 0
Adulto (30-59 afos) 2064 57.5 1426 69.1 637 30.9 1 0

Adulto mayor (60 afios y mas) 791 22.0 622 78.6 169 21.4 0 0

Fuente: Prevalencia de Factores de Riesgo Asociados a Enfermedad Cardiovascular (PREFREC), 2010-2011.



! USE CONDIMENTOS NATURALES

g COMO: AJO, CEBOLLA, CULANTRO
e PFRF.III_A.1i CFROLIINA V N

e EVIGE EL CONSUMO DE SODIO QUE
| ESGA EN LAS SALSAS Y CONDIMENGOS
 ARGIFICIALES, ASI COMO EN LOS PRODUCED
» 5"""2"“'3'8 EN SOBRES. LAGAS, FRASCOS

USE POCO ACEIGE Y GRASAS
EVIGE ALIMENGOS FRIGOS

EVIGE SODAS, GE FRIO Y BEBIDAS
AZUCARADAS

PREFIEBH JUGOS NACURALES
< 7O

AUMENTE EL CONSUMO DIARIO
DE FRUTAS Y VEGETALES FRESCOS
" DE TODOS LOS COLORES

' =2y TOME AGUA DURANTE TODO
d EL nin Y DISFRUTELA

. RERLICE TODOS LOS DIRS
S0 MINUTOS DE ACTIVIDARD

€D Higicn rates comos e
. ARMA TU PLATO SALUDAB

DESAYUNo

B COMA DIARIAMENTE ALIMENTOS | ©
DE TODOS LOS GRUPOS

Plato de la Alimentacion
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> > GUIAS ALIMENTARIAS
DE [PAN/ANI

El plato de alimentacion nos ayuda a seleccionar los alimentos para tener
una alimentacidon balanceada.

-
1. Almidones, granos y cereales. Se debe
consumir en mayor proporcion. Son fuente
de energia y ricos en fibra.

A
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~
2. Frutas y vegetales. Se deben comer en
todos los tiempos de comida.

Muy importantes nos dan vitaminas,

kminerales, fibra, agua y antioxidantes.

~

3. Carnes. Importantes por su contenido de
proteinas, hierro, zinc y vitaminas del
| complejo B. Forman y reparan tejidos.

4. Lacteos. Aportan proteinas, vitaminas
A,D, B, minerales como calcio y fésforo,
para formar y mantener los huesos y tejidos.

5. Aceites, grasas y azicares. Tienen alto
valor energeético por lo que hay que usarlos
en pequenas cantidades. El consumo
excesivo de este grupo esta relacionado
con la obesidad, diabetes y enfermedad
cardiovascular.
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USE POCO ACEIGE Y GRASAS
EVIGE ALIMENGOS FRIGOS

hojaldre 1 unidad AN
tortilla de maiz frita 1 unidad QRERRY
patacones (medio platano) 4 unidades WY
empanada de harina frita 1 unidad QRN
croissant 1 unidad \\
huevo frito 1 unidad AN
mortadela 2 rebanadas QR
salchicha 1 unidad QR
queso amarillo 1 rebanada \
papas fritas 1 porcién QRERRY
chuleta de puerco 1 unidad QR
Muslo de pollo frito con piel 1 unidad AN
pizza 1 pedazo AN
snacks tipo “itos” 1 paquetito AN
dona 1 unidad QN
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EJEMPLO DE LICGUADO NAGURAL

Ingredientes:

1 zanahoria cortada en cuadritos

1 naranja pelada y cortada en gajos

1 rodaja de pina

Hojas de yerbabuena o menta lavadas y escurridas
1 remolacha pequena cortada en cuadritos

1 tallo de apio cortado en cuadritos
V% taza de agua

L0 OO

Procedimiento:
Licuar y servir frio o a temperatura ambiente.

+ - =
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CINCO 0 MAS Pl]B[:IlllIES DE FRUGAS Y
VEGESALES AL DIA PREVIENE ENFERMEDADES

ALIMENTO La porcion equivale a:

Fruta entera 1 unidad mediana

Fruta en trozos 1 taza o 1 rebanada

Medio vaso, sin agua

Jugo de frutas o

Vegetales crudos 1 taza

Vegetales cocidos Media taza







ALGUNOS CONSEJOS

Utilice protector solar si esta al aire libre.

Utilice ropa ligera, zapatos comodos y evite fajas
o bolsas plasticas.

Tome agua antes, durante y después de hacer
actividad fisica.




Las guias alimentarias por si solas NO pueden lograr un impacto en la
adopcion de habitos alimentarios saludables .

Desarrollo de estrategias integrales de implementacion

% Individual (educacion alimentaria nutricional ).

s Entorno social y politico ( trabajar en las politicas gubernamentales y en la industria de
alimentos

s Apoyo de los medios de comunicacion.

s Orientar el etiquetado nutricional en la industria alimentaria




Normar que a partir de las guias alimentarias se unifiqguen los
mensajes educativos de alimentacion y nutricion en todos los sectores
y entidades para impactar de manera positiva en las decisiones
iInformadas de la poblacion en cuanto a seleccion y

consumo de alimentos.

Que la industria de alimentos utilice las guias alimentarias para la
formulacion de alimentos saludables y que apoye la divulgacion
masiva de las mismas a través de los empaques de alimentos y a
través de campafas de divulgacion masiva.
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