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1. Tema: 2. Lugar o Localidad o Sede : KENNEDY 3. Fecha y hora:

4. Nombre responsable:

5. Dependencia responsable: JI FUNDACION PEPASO
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SALUDARBLE

Nué§4nn
MISION

educarala
comunidad sobre la
importancia de una
dieta equilibrada y
cdmo implementarla

o

en la vida diaria
J/
\

)
NUESTRA
VISION

implica la eleccion de

cuerpo, prevengan
enfermedades y
promuevan el bienestar
general

fe

alimentos que nutran el

|

UNR RLIMENTRCION SALUDABLE SE
REFIERE A LA INGESTR DE RLIMENTOS
QUE PROPORCIONAN LOS NUTRIENTES

NECESARIOS PARA MANTENER UN BUEN
ESTRDO DE SALUD, PREVENIR
ENFERMEDRDES Y PROMOVER EL
BIENESTRAR GENERAL.

; )
¢€0MO LOGRRMOS UNR BUENR
ALIMENTRCION?

Para lograr una alimentacion
saludable, es fundamental
consumir una variedad de

alimentos que incluyan frutas,

verduras, cereales integrales,
legumbres, productos lacteos y
proteinas, priorizando alimentos
naturales sobre los procesados.
Se recomienda comer porciones
moderadas, mantener horarios
regulares, y optar por grasas
saludables como el aceite de
oliva.

(
ﬁlo

CONSEJOS

Variedad es clave:

2. Incluye frutas, verduras, granos integrales,
proteinas maogras y grasas saludables en tu

dieta diaria

2 Mas frutas y verduras

* Apunta a consumir al menos cinco porciones

de frutas y verduras al dio, de diferentes
colores y tipos.

o 3. Granos integrales:
Opta por cereales integrales como arroz
integral, quinog, avena o pan integral en lugar
de versiones refinadas.

. 4. Proteinas magras:
* Elige fuentes de proteinas como pescado, polio
sin piel, legumbres o tofu

. 5. Grasas saludables:
* Incorpora grasas saludables como aguacate,
frutos secos, semillas y aceite de oliva.

. 6. Limita azlcares y grasas:
* Reduce el consumo de azlicares afadidos,
refrescos, pasteles y alimentos procesados con
alto contenido de grasas saturadas y trans

7. Controla las porciones:
Presta atencidn al tamafio de las porciones
para evitar comer en exceso.

. 8. Hidré4tate adecuadamente:
. Bebe suficiente agua a lo largo del dig,
evitando los bebidas azucaradas.

. 9. Come a tus horas:
« Establece horarios regulares para las comidas
principales y evita saltarte comidas.

10. Cocina de forma saludable:
« Prefiere técnicas de coccibn como hervir, al
vapor, hornear o a la plancha en lugar de freir.

O
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