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LA ALIMENTACION
BALANECIADA -

Un alimentacion balanceado deloe
wncliv en \a dieta todoS 05 YeURoS
de alimentos leche \ 5U5 devivados,
covnes, huevo \ gescado,
lequwino5as, eutas \ vevduvas,
ceveales asi como también Aca505

N aceite.
PLATODEL 20

BIEN &
COMER |

Combing

Y RECUERDA...

Una nutricion saludable es
fundamental para la prevencion de
factores de riesgo relacionados
con la dieta, como el sobrepeso y la
obesidad, y las enfermedades no
transmisibles asociadas.

QUE BUSCA 1?

Busca ta ejecucion \
evaiacion de intevvenciones
wUtvicionales a wivel
comunitavio \ goblacional con
el objefo de wmeyvar el
estado de sald de \as
goblaciones.

COMO MEJORAR LA ALIMENTACION

Proporcionar una alimentacion
variada y suficiente en cantidad y
calidad nutritiva. Ofrecer
pequenas cantidades de alimentos
muy nutritivos con mayor
frecuencia durante el dia

—ER—

5 estrategias para mejorar la
alimentacion en la poblacion

. Establecer un hovavio veau\av
gava 105 comidas en omilia.
1. Sevviv Una vaviedod de
alimentos y ve{viaexio‘;
saludaboles.
%. Davle un buen ejemelo Siauiendo
Una dieta wutvita.
4. Evitar 105 geleas gov la comida.
5. Twvolucrar a 105 wikos en el
Qvoceso.

INTERVENCION
77 NUTRICIONAL EN
SALUD PUBLICA




UN BUEN .
DESAYNO )L

un desayuno completo y nutitivo
debe incluir alimentos de cada uno
de los tres grupos de alimentos:
cereales de preferencia de grano
entero, leguminosas o alimentos de
origen animal, y verduras o frutas.

UN BUEN
ALMUERZO

Lo que puedes comer en un
almuerzo saludable son alimentos
nutritivos que aporten bienestar.
Sin embargo, no debes restringir
alimentos, esa no es la solucion,
sino adaptar mas verduras y
alimentos menos procesados en
tus almuerzos saludables.

CENA SALUDABLE

una cena saludable se define como
una comida ligera, que aporte
nutrientes y te permita descansar
bien. Ademas, los alimentos que
incluya dependeran de los que se
hayan tomado durante el dia para
completarlo de forma equilibrada.
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N RECUERDA
LLRVAR LA OIETA
VEROE

LA DIETA VERDE

Ver De lejos la pizza
Ver De lejos los refrescos

Ver De lejos las tortas

Ver De lejos el pan %;OO/



