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Alinmentacion saludable y problemas con la® ® **

La alimentacion saludable es
aquella que proporciona los
nutrientes que el cuerpo necesita
para mantener el buen
funcionamiento del organismo,
conservar o restablecer la salud,
minimizar el riesgo de

enfermedades, garantizar la
reproduccion, gestacion, lactancia,
desarrollo y crecimiento
adecuado.

Es necesario el consumo diario de
frutas, verduras, cereales
integrales, legumbres, leche,
carnes, aves y pescado y aceite
vegetal en cantidades adecuadas
y variadas. Si lo hacemos asi,
estamos diciendo que tenemos
una alimentacion saludable.

Comer una dieta saludable
puede reducir su riesgo de
obesidad y enfermedades tales
como diabetes, cardiopatia,
accidentes cerebrovasculares,
osteoporosis y algunos tipos
de céancer.
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Nutrientes esenciales que el

CUERPO NECESITA

No los podemos ver pero cada uno de estos nutrientes
tiene un papel fundamental en el funcionamiento de
nuestro organismo.

Proteinas

Ayudan en la formacion de
anticuerpos, hormonas y
sustancias esenciales.

Se pueden encontrar en carnes
rojas, pescados, mariscos,
huevos, lacteos y leguminosas.

Carbohidratos

Proporcionan energia a todas las
célulasy tejidos del cuerpo.

Se pueden encontrar en el arroz,
la pasta, el pan, laavena, la
quinoa, entre otros.

PLATO SALUDABLE
POBLACION GENERAL

Hidratate
<on agua

Se encuentra principalmente,
junto a las vitaminas, en frutas y
en verduras.

Algunos de los mas importantes 3
son el magnesio, el calcio, el 4
fésforo y el hierro.

Hidratos de
carbono
integrales

Frutas y
verduras en
abundancia
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Es quiza el nutriente mas

importante para el cuerpo Grasas
’ humano.

) Sedebentomarde2a3
il"  litros diarios, dependiendo

Aceitesde W
calidad T

Las grasas proporcionan energfa,
mantienen la piel y el cabello

saludables y ayudan en la formacién

de hormonas.

Se recomienda consumir grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas,

las cuales se encuentran en frutos gy
s5ecos, aceites vegetales, aguacales,’*j .3
pescado, entre otros. b

de cada cuerpo.

Haz deporte

Fortalecen huesos y dientes,
mantienen la piel saludable, entre
otras funciones.

Algunas de las mas importantes
sonlaA,D,E K, B1,B2,B3yC.

Los, trastornos
alimenticios



Qué nutrientes aportan los distintos
grupos de alimentos?

CARNES

v Proteinas
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LEGUMBRES
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FRUTOS SECOS

v Proteinas
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ALIMENTOS NO PROCESADOS

Hortalizas
Frutas

Legumbres
Cereales enteros
Tubérculos, patata
Hongos

Pasta

Carne rojay aves
Pescado y marisco
Huevos

Frutos secos
Infusiones, café
Zumo fruta natural
Leche

Yogur natural

Transformacién simple (cortar, rallar,...)
+agua, aceite, sal...

v ALIMENTOS PROCESADOS
Vegetales conserva
Fruta en almibar
Frutos secos salados
Queso
Pan fresco
Pescado conserva
Pescado ahumado
Carne curada
Cerveza, vino

Aceites

vegetales

Grasas animales

Miel

Azicaresy jarabes
sal

Harinas

Chipsy

y almidones

aperitivos

Helado, tarta, postres

Chuches

s, dulces

Cereales desayuno
Pan industrial

Bollos, galletas
Preparados carne
Salchichas, fiambre
Patatas fritas

Varitas, rebozados
Sopas en conserva
Mermelada,margarina

Refresc
Bebible:

0s, néctares
s, batidos.

Yogur sabor
Destilados
Barritas, sustitutos
Platos preparados
Leche formula
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Lo que pasa en el cuerpo de los nifios
CUANDO COMEN
MUCHOS ULTRAPROCESADOS

Adiccién a sabores
intensos

Problemas en su
desarrollo: fisico,
mental y emocional

Desequilibrio en
su estado de animo:
depresivo o euférico

Bajo rendimiento
escolar
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Suefo nocturno
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Mayor riesgo de
padecer diabetes
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Obesidad
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