Habitos de vida
saludable ‘

Especial atencién en
veteranos

Los veteranos pueden
tener requerimientos
nutricionales especificos:

e Control de glucosa,
colesterol y presion
arterial.

e Apoyo en procesos de
rehabilitacién o

movilidad.

e Dietas adaptadas si
hay medicamentos o
condiciones crénicas.
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¢Por qué importa?

Mantener hdbitos correctos maximiza
la preparacién operativa, reduce
lesiones y garantiza resiliencia fisica 'y
mental durante entrenamientos,
maniobras y despliegues.

Este folleto busca sensibilizar a los
miembros activos, veteranos y
familias de la Fuerza Publica sobre la
importancia de una alimentacion
saludable, mostrando cémo impacta
positivamente:

@ La salud mental y emocional

5 El rendimiento fisicoy la
recuperacion

@ La prevencion de enfermedades
crénicas

~/ La productividad y la calidad de
vida
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é¢Por qué la
alimentacién importa
en el servicio y en la
vida civil?

Una buena alimentacién no
solo fortalece el cuerpo,
también protege la mente y
acelera la recuperacion tras
el esfuerzo fisico o el
desgaste emocional. Es una
herramienta diaria para
mantenerse alertq, resistente
y preparado.

Principios bdsicos de
una alimentacién
saludable

e Comer 3 comidas
principales y 2 refrigerios al
dia.

e Incluir siempre frutas y
verduras Sminimo 5
porciones).

e Preferir cereales integrales
(avena, arroz integral,
platano).

 Elegir proteinas de calidad:
huevo, pollo, pescado,
legumbres.

e Hidratacién: minimo 6-8
vasos de agua al dia.

e Limitar el consumo de fritos,
dulces, gaseosas y
embutidos.

Hdbitos de vida
saludable

¢Y la familia? Todos
construyen salud

La alimentacion
saludable empieza en
casa. Ensenar buenos
hdbitos a hijos, pareja o
adultos mayores
fortalece el bienestar del
grupo familiar, previene
enfermedades y reduce
gastos médicos a futuro.

Impacto directo en la
productividad y la
calidad del servicio

e Mejorala
concentracién en
turnos y patrullajes.

e Disminuye fatigay
lesiones musculares.

e Acelera la recuperacion
post-ejercicio o post-
operaciones.

e Reduce el ausentismo
laboral por
enfermedad.

e Eleva el Gnimoy la

motivacién general.



