ALIMENTACION GUIA NRO 3:


1) INFOGRAFIAS EJEMPLOS
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INFOGRAFIA DE DIVULGACION: forma de comunicar información compleja, combinando texto, imágenes y diseño de una manera muy visual, que la hace potencialmente viral. 



PREVENCION PRIMARIAComprende la protección y promoción de la salud Son medidas y acciones dirigidas a impedir la aparición de una enfermedad, es decir, disminuir la INCIDENCIA de enfermedad (reducir el número de casos nuevos). Se aplican a sujetos expuestos a factores de riesgo.





PUNTO 3)

“La paciente que trajiste necesita que le hagamos un test de embarazo, a pesar de que el padre no lo considere posible. Le receté un complejo vitamínico también porque la noté algo anémica”

EL SUPLEMENTO ES El ácido fólico es una vitamina esencial para el desarrollo del sistema nervioso central del bebé. Durante las primeras semanas del embarazo se desarrollan en el embrión el cerebro y el resto del sistema nervioso, incluyendo el cierre del tubo neural 
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E PRESENTAN EN DOS FORMAS: \

FILOQUINONA (KI) MENAQUINONAS (K2)

®
.NDE LAS ENCUENTRO?
K

1: en vegetales de hojas verdes.
o K2: derivados de las carnes y alimentos fermentados
como el queso.
« Suplementos que puedes encontrar en las farmacias.

/780 PERO... { PARA QUE ME SIRVEN?
¢ Ayuda a la coagulacién sanguineas.
ks * Interviene en la fijacién de calcio en los
¢ QUE OCURRE SI NO LAS CONSUMO"
* Retraso en la coagulacién. ® % ‘& ¢
e Sangrado prolongado.

* Reduce la fuerza en los huesos y aumento en riesgo
de osteoporosis.

¢PERO Si LAS CONSUMO
<7~ EN EXCESO?
oy 2
! /| * Anemia.
| |/ ¢ Ictericia (pigmentacién amarilla en piel y ojos)
N P por exceso de bilirrubina.

ENTONCES, ¢ CUANTO DEBO CONSUMIR?
La cantidad varia dependiendo edad, sexo o si te A

encuentras en periodo de lactancia o embarazo. Se
recomienda acudir con tu medico para una mejor valoracién.

AMi coMO FISOTERAPEUTA ¢ QUE IMPORTANCIA
TIENE RECOMENDAR ESTA VITAMINA A MIS
PACIENTES?

Se ha demostrado que es imprescindible para la salud ésea ya que
en los huesos existen proteinas dependientes (Osteocalcina) que
favorece a la formacién de huesos y ayuda a prevenir la
osteoporosis. Entonces para una mejor evolucién en pacientes
propensos en problemas en el sistema 6seo es muy
recomendables la vitamina K

Referencias
Vitamina K.(a1). NihGov. Retrieved 2021, from httpe/ods.od. ink-D

cunalSALUD. (2019, September 25). Déficit y exceso de vitamina K. Mapfre.cs. lud




image2.jpeg
LUI T LLILUNWD UL TV U

EXCESO DE VITAMINA D

1.0 e neceiapar el organismo y s dtectan nivees s en sy,
s g rod

500 ngerifla

i recne

Comoe nesiodone  Poruvtaiol

s amerea 3 deecarun

exceso de
vitamina D pravaca
sintomas como:

O]

Y ° \

altos de vi:
supeiores 150 g/ apare.

et

e

g. S yesemoenseuetetorsin ©
== e e @®

Candoestoonsre sepee
esencadenar un fall e
revarsie

@@‘W@% % %fo

ko





image3.jpeg
* Fundamental en la produccién de gldbulos
rojos.

VITAMINA B12

Conoce mas sobre este
importante nutriente.

o Y

* Colabora en la regeneracién de tejidos y
en la sintesis do ADN.

« Aporta al funcionamiento 6ptimo del
sistoma nervioso central.

= Metaboliza carbohidratos y grasas.

« Participa en la produccion de proteinas.
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u fuctos de origen no animal, como alga nori
* Puede causar anemia En general, el organismo *
macrocitica o acumula su exceso.

megaloblastica.
Uso de suplementos sin s
supervision médica

Higado de ternera, de cerdo, y rifiones de
cordero. Carne magra de vacuno, pollo y.
carne de cordero.

* Puede alterar a las

~
&
z
P ccluies del sistema ( presencia de  [u) S
8 nervioso central; ) ) enfermedades qus 14 = Aimejar earina s e mry
bl onsacion do hormiguso {4 ¢ ificulten la eliminacién, i8] 3
BTl cntumecimionto de ) pueden causar [ e
BN manos y ples. Insuficiencia cardiaca, [kl z .
enallE hapétia, u Huevos, queso suizo y parmesano, y licteos.
« Puede relacionarse con formacion de coagulos, 5
problemas neurolégicos, problemas de vision S A
Ademés, en versiones fortificadas
S
mala memoria. « - =

Revisa su etiqueta para detectar la presencia.





