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Ayudan a crecer con
energia

Los alimentos del plato
saludable

La carne, el pescado y el huevo
son fuentes de proteinas de alta
calidad. minerales como hierro y

zing son fuente importante de

proteinas de alta calidad | las
leguminosas son fuente
importante de proteinas.
carbohidrafos ﬁbra y vitaminas.
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¢ Porque comer
saludable?

El comer alimentos saludables
puede mejorar su salud y prevenir
enfermedades.

eso tienen una gran
responsabilidad para inclucar en
ellos habitos de alimentacién
saludable a través del ejemplo. En
la medida en que consuman
alimentos saludables sus hijos irdn
adquiriendo esos habitos.

Alimentacion
Saludable
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frutas

Los alimentos saludables se
basan en el equilibrio. Usted
puede disfrutar de sus comidas
favoritas , aunque tengan alto
contenido de calorias, grasas o
azucares adiclanales.

La clave es comerlos solamente
una vez en cuando y
equilibrados con los alimentos
mdas saludables y actividad
fisica.
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Refrescos
Dulces
Fritos

Miel

Papas Fritas
Comida
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