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Buena alimentacion
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El semaforo de los alimentos

T
)

SE PUEDEN COMER
MODERADAMENTE

Legumbres
Papas cocidas
Pasta

Arroz

Pan

Aceite de Oliva

Huevos
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UN BUEN DESAYUNO

v LACTEOS: (Un vaso de leche, yogurt o un trozo de queso fresco)
v CEREALES: (pan, galletas, cereales de desayuno preferiblemente no azucarados, bolleria casera)

v FRUTAS: (Una pieza o un vaso de jugo natural)

Complementos aunque innecesarios
e Se puede completar con otros alimentos ( pechuga de pavo o huevos), dependiendo de la energia consumida durante la
jornada

e Aunque no es necesario se puede usar media cucharadita de aceite o0 margarina para preparar los alimentos)

A media manana o merienda
La merienda de la mafana y de la tarde son complementos y no es necesario tomar gran cantidad de alimentos si se ha comido

bien el desayuno y el almuerzo




Te recomendamos...
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Durante las comidas

No saltarse ninguna comida

Es mejor comer despacio y sentado

Servirte la cantidad que piensas comer




Es mejor no comer viendo TV.

Es recomendable compartir con
la familia y amigos




JUGAR A ALIMENTARNOS BIEN







La realizacion de actividades fisicas,
ejercicios fisicos y deportes aportan
multiples beneficios a todas las
personas, incluidas aquellas con
sindrome de Down porque:



Mejora tu
autoestimay tu
salud

Favorece tu
inclusion social

Previene la
obesidad



ACTIVIDAD FISICA RUTINARIA




Te recomendamos realizar una actividad fisica que este programada 2 o 3 dias a la semana

en periodos de 30 a 60 minutos

3 Tratar de hacer 60 minutos de actividad fisica diariamente
3 Incorporar la actividad fisica en su vida diaria poco a poco y distribuirlo en periodos de 10-15 minutos.
v Conoce el ejercicio fisico o deporte de su agrado

Respeta su capacidad y sus gustos

Potencia lo que realiza bien y reconoce en todo momento su éxito

Ponle metas a su alcance

Dale confianza para que supere sus miedos y ansiedades

v

v

v

v Procura que lo principal sea el ejercicio fisico en si mismo y no el resultado

v

v Inférmate de las actividades adecuadas que existen en el colegio, instituto o asociacion de su comunidad.
v

SIEMPRE QUE SE PUEDA REALIZAR ACTIVIDADES NORMALIZADAS




DEBES SEGUIR CONTROLES
MEDICOS

v" Valorar el estado general y nutricional

v Control de peso

v Exploracion anual de la tiroides mediante la valoracion del TSH
v’ Exploracion biolégica de celiaquia

v Habitos de higiene dental

v' Visita al odontélogo minimo una vez al ano




Recuerda que...

Es importante que los profesionales de centros

escolares y asociaciones se inmiscuyan también en el

e

en aquellas actividades relacionadas con la alimentacion,






ALTO! Alimentos de baja densidad nutritiva
y muchas calorias. Snacks, frituras, dulces,
chuchaerias.

PRECAUCION! Alimentos de valor calérico
medio y alto valor nutricional. Carnes,
queso, pastas, legumbres, cereales.

LIBREMENTE! Alimentos de alto valor
nutricional y bajo valor calérico. Frutas,
verduras, leche, yogur.



» Guia de buena nutricion. Departamento de nutricién del Centro Médico de Caracas.

» Estoy en plena forma. Guia para familias y profesionales. Federacion Espanola de Sindrome de Down

» Programa de salud para las personas con sindrome de Down. Asociacion Venezolana para el sindrome de Down

ASOCIACION VENEZOLANA PARA EL SINDROME DE DOWN
Avenida Sucre de Los Dos Caminos, Centro Parque Boyaca Torre Centro Piso 16 / 163
Caracas 1071 Venezuela

www.avesid.org  email: avesidformacion@gmail.com
Tlfs. +58 212 283 5887 Fax: + 58 212 283 9087
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