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Un estilo de vida saludable implica hacer elecciones que mejoren la salud. Esto significa pensar la forma
de mantenerse saludable en todos los aspectos de la vida, lo que incluye la alimentacidn, el ejercicio, el

sueio y el manejo del estrés. También significa ser proactivo en el cuidado de la salud, por ejemplo, ir al
médico y al dentista. Es importante hacer elecciones saludables en estos aspectos de la vida y entender

como pueden prevenir o reducir problemas graves de salud.

Fuente: Health Affairs

. Consejos utiles para llevar una dieta saludable

Elabore comidas nutritivas y balanceadas que incorporen verduras, granos integrales, frutas, proteinas y aceites
saludables.

El Plato para comer saludable puede ayudar a planear y preparar comidas saludables. Una dieta nutritiva incluye
frutas y verduras frescas, ademas de alimentos con bajo contenido de grasas saturadas.

Ofrezca opciones de comidas saludables.

Cuando le pidan un bocadillo, ofrezca en primer lugar frutas o verduras que ya tenga cortadas dentro o fuera del
refrigerador.

Incluya una porcidn de fruta o verduras en cada comida.

Cuando sea posible, invite a las personas a quienes brinda servicios a elegir los alimentos que desean y ayudar a
preparar sus propias comidas.

Estas ocasiones presentan buenas oportunidades para hablar sobre la alimentacién saludable.

Al preparar y servir las comidas, tenga en cuenta la capacidad de masticar o tragar de las personas.

Para las personas que tengan riesgo de ahogarse, corte los alimentos en porciones pequefas y no deje comida al
alcance de la mano sin supervision.

Aseglrese de que las personas a quienes brinda servicio se mantengan hidratadas y beban suficiente agua.

El Departamento de Servicios de Desarrollo elabora los boletines de bienestar y seguridad para recordar a los

M prestadores de servicios directos, al personal de los centros regionales y a otras personas las actividades de
bienestar especificas identificadas en nuestra comunidad. Por medio de esta encuesta, le solicitamos que nos
dé su opinidon sobre este boletin y sobre lo que podemos mejorar: Encuesta del boletin.

Pagina 1 Septiembre 2023


https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=es
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=es
https://www.healthaffairs.org/content/forefront/advancing-health-equity-people-intellectual-and-developmental-disabilities#%3A~%3Atext%3DThere%20are%20numerous%20health%20inequities%20for%20people%20with%2Clife%20expectancy%3B%20and%20higher%20rates%20of%20pregnancy%20complications
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256

- Consejos utiles para llevar una dieta saludable (continuacion)

Plato para comer saludable

—
tiﬁjgi‘ii;;gjib;ﬁia Proporcione agua, té o café
con poco o nada de
y de canola) para las ACEITES AGUA ( RS
o | SALUDABLES azlcar). Limite la leche y los
f_”sfi a I asyenla r'TI]Iesa‘ lacteos (1-2 porciones al
imite la mantequilla. dia) y el jugo (1 vaso

Evite las grasas trans. pequefio al dia). Evite las

bebidas azucaradas.
GRANOS

VERDURAS INTEGRALES

Proporcione una variedad
de granos integrales (como
pan de trigo integral, pasta
) de granos integrales y arroz
PROTEINA integral). Limite los granos
SALUDABLE refinados (como arroz
blanco y pan blanco).

Cuanto mas y mayor variedad
de verduras ingiera, mejor. Las
patatas y las papas fritas no
cuentan.

Proporcione muchas frutas,

de todos los colores. Escoja pescados, aves, legumbres y frutos

secos. Limite las carnes rojas y el queso.
Evite el tocino, los fiambres y otras carnes
procesadas.

Fuente: El Consejo de Calidad y Liderazgo (CQL) y la Escuela de Salud Publica T.H. Chan de la Universidad de Harvard
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. Estadisticas

De acuerdo con la encuesta mas reciente de Indicadores Basicos Nacionales (NCI) de los adultos con

discapacidades intelectuales y/o del desarrollo de California:

Ca )
'_ 4_‘ st consIDERA QUE EL 2896 Tiene soerepeso v EL 33%

PRESENTA OBESIDAD, EN FUNCION DEL INDICE DE MASA
BMI CORPORAL (IMC).

EL 70% DE LOS ADULTOS ENTREVISTADOS INFORMARON NO HACER
ACTIVIDAD FISICA O EJERCICIO DE FORMA REGULAR.

Fuente: datos de la Encuesta de Indicadores Basicos Nacionales de California para el FY 2020-21

. Recursos adicionales

Understand how Disability Impacts California

Para descargar el documento en formato PDF: CA Disability and Health State Profile FINAL (cdc.gov)

Health Care for Adults with Intellectual and Developmental Disabilities

Plato para comer saludable | The Nutrition Source | Escuela de Salud Publica T.H. Chan de la Universidad de Harvard
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