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NUTRICION —

L.a actividad fisica es
cualguier movimiento
realizado por el cuerpo que
tenga por consecuencia el
gasto de energia mayor a
del reposo. Existe una
amplia variedad de
actividades fisicas las
cuales, i s¢ realizan con
regulandad, puede
mantener o mejorar la
salud.

La nutricidn es la ingesia de

alimentos en relacion con

las necesidades dietéticas
del organismo. Al consumir

los la cantidad cormecta y —

comiendo los alimentos
necesarios pura el cuerpo se
puede comseguir una buena
salud.
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Al leviar wnn buéna
actividad Msica:
= Forialece drganos vitabes.

Al llevar una enn muricidn:
= Redoce el rnesgo de

Consecuencias : padecer diferenies tipos de
Risioldai enfermedades.
oo Ercas = Ayuda o controlar el peso,
+  Redwce el deteriom de fa
| MHAMTIA,
——
. Al llevar una bisena mutricidn:
Consecuencias — Mejora ¢l estado de dnime.
psicoldgicas + Mejor susiio,

= Mluyor optimismn,
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Al no levar una
wetividad fisica:
= Aumento de peso

Consecuencias —= - Permite perder grasa, =™, ?:1[:1::}; et
lisioldgicas # Fomalece lod midsculos v enfermedades.
los huesos. =  [Maminucion de la
L2 miovilidad,
—
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Al llevar una buena actividad Al no- llevar una actividad
fisica: fr";‘“_ =
: i ; : = + Baja autoestima.
Conmcoendas - Womemtoe, _J SRR
psicologicas SHinis. y 1o epreRion. CASANED.
Mejora el estado de dnimo. * Padecinnento de coues,
depresidn o ansiedad.
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Al e Hlewar wna buena nutricion:
* Yulnerabilidad a muchos
tipos de enfermedades.
Oibesiclasd

Adierar el desarrollo fision v
reduce Ia productividad.

Al no levar unis buena
Autricidn:

+ Falis de motivacion,
* Baje estado de dnima,
+  Baja awloestima,



PLATO DEL BUEN COMER
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Completa Variada Suficiente Inocua Adecuada Equilibrada
| 1 | I | |
Cue cantenga Ouainchuya Cluseciatra b Ciise: 51 Acnrda 3 gustos, & las nutrimentos
todos fos diferentas nacesidades dal i pultura, ecanomia, arden progarcianes
nutrientes, es alimentes de cada uerpo Impligueriesgos péen ain ropet ecuadas entre si, £
deir protainas, grupsen las para lazabud Srrae cOrunSs o &% a
ligidasy wamidas, esdeor, I raracteristicas. arbohidratos, 15a 20
carbohidratos NG COmer slempre rTr——— Ex degir que aste &1 proleinas y un
lomisma b librade 30 % correspandan
: THEETIE inidias.
I buena nutricidny THiCroonps ¥
1. Frutasy Ejemplade kas frutas: un peso saludabila; wama t'a"-r‘eﬂa:‘-'
werduras, en el desayuno una en las nifios que la hangos, toxinas
naranja, en la comida diataayiweda a5 propiesds i decin um 55 A 6% a
s mtong Una manianay enla comacts cantaminachin de rhohidratos, 153 20 %
¥ ::hmznt:x d;: canihina pars. 04 Sy alimenios. nprotemasyun 25 a 30
(=18 rian -
il psta manera dedarrallo correspondan a lipidos

1. Cerealasyy
tuberculos

ingerimas diferentes
frutas ¢ aprosvechamos
los nutrientes gue nas
aportacada frula




