Alinmentacion
Saludable

PARA CRECER SANOS

= e 8.9
Tener una alimentacion €—23%)
h

saludable significa que los
nifios coman una variedad
de alimentos para que
reciba todos los nutrientes
para obtener un
crecimiento normal

AR Debe ofrecer alternativas
N 5 alimentos nutritivos en las
comidas-refrigerios.

Proteinas ﬁ

Carbohidratos
Minerales
Grasas

Vitaminas

Apoye los hdabitos alimenticios de
su hijo/a de la siguiente manera:

e B Comer en familia con la mayor
frecuencia posible, haciendo de las
comidas un momento agradable.

Tomar mas
agua natural n

rComer granos Haga que las horas para comer
o productos sean bastante previsibles.
integrales

Evitar harinas, Evite presionar a su hijo/a_ !:)ara
que no reduzca la aceptacion de

fritos vy 2 2
e s nuevos alimentos.
productos con .

azucar (dulces)

Incrementar

f"ﬁ el consumo
de frutas (dos

al dia)

No poner distracciones
mediante las comidas (televisién)

Consumir
verduras
(hoja verde)

Haga que la actividad fisica sea
Dormir 8-10 parte de la vida diaria de su
horas familia.

Healthwise. (2021). Alimentacion saludable para los nifios. Cigna.
https://www.cigna.comJses-uss/individuals-families/health-wellness/hw/temas-de-
salud/alimentacin-saludable-para-los-nios-tn9188



BENEFICIOS DE LA

168 KCAL

Gracias a su contenido en vitamina B6, ayuda a
regular las actividades y CAMBIOS HORMONALES.

9 La carne de cerdo FORTALECE EL SISTEMA
NERVIOSO en los ninos y acelera el proceso de
asimilacion de nutrientes durante su crecimiento.

Evita la obesidad y es buena para personas que
la padecen, ya que aumenta la SENSACION DE
SACIEDAD.

Durante la infancia, esta carne aporta las proteinas
necesarias para que los HUESOS DE LOS
PEQUENOS SE DESARROLLEN correctamente.

Gracias a las altas dosis de tiamina que son
necesarias para poder asimilar los hidratos de
carbono en el organismo, nos APORTA VITALIDAD.




:Como obtiene energia
el cuerpo humano?

Carbohidratos

(Azdacares y Almidones)

Funcién
Fuente principal
de energia rapida

Se convierten
en glucosa

Grasas
(Lipidos) Construyeny

Fuente de energia reparan tejidos
de reserva

[..‘ Se descomponen

en aminodacidos

O O

"y
N
Se almacenan y se usan Se descomponen en

b
e
cuando es necesario aminodcidos




5 CLAVES PARA LA INOGUIDAD DE
L0S ALIMENTOS @

ALIMENTOS CRUDOS Y
COCINADQS

COCINAR

Cocine completamente los
alimentos.
Hierva los alimentos a 70°C. ;

TEMPERATURAS ALIMENTOS
SEGURAS L SEGUROS




La Importancia de consumir agua

Compone el

75% de

nuestro
cerebro

+ Regula la Temperatura
- del cuerpo

Humedece el oxigeno

que respiramos Protege los

oérganos vitales

‘/

Conforma
)
Ayuda a llevar e' 83 /o
nutrientes y oxigeno de la sangre
a las células
Ayuda a Remueve
convertir los desechos
los alimentos
en energia C°“'°";"
el 22%

—— ”.' . Amortigua las
J' i articulaciones

Ayuda al cuerpo \
a absorber los nutrientes

....JJ\J .,-:lJ_,,

OPS-OMS, 2016




Esto pasa en el cuerpo cuando se
come huevos todos los dias

v Mejora la salud + Aumenta la masa
ocular muscular
La luteina y zeaxantina \ Ricos en proteinas,
protegen |os 0jos favorecen el crecimiento

v Controla
el colesterol + Refuerza
Aunque contienen A e! sistema
colesterol, inmune
pueden aumentar Las vitaminas
el colesterol de los huevos
bueno fortalecen las
/ \ defensas
« Mejora la funcion .
cerebral + Promueve saciedad
La colina mejora Ayuda a mantenerse
lamemoriay el lleno por mas tiempo

rendimiento I
cognitivo O




COLOR

ALIMENTOS ASOCIADOS

BENEFICIOS

BLANCO

.

A

v

Proporcionan vitamina B6,
energia,proteinas, minerales
y algunos como el ajo sirve
para combatir las
enfermedades del corazén

ROJO

Contienen un alto contenido
de LICOPENO, el cual ayuda
como analgésicoy
desinflamatorio

NARANJA

Se destacan por su alto
contenido de Beta Caroteno;
también colaboran en la
prevencion de eséfago,
estomago y plumon. Son
ricos en antioxidantes

VIOLETA

Impiden la formacion de
coagulos; son excelentes
para tratar problemas en el
aparato urinario, también sol
benéficos para la vista
cansada.

AMARILLO

Son beneficiosos para
prevenir diferentes tipo de
cancer; ademas evitan el
dafio celular de los tejidos y
la piel.

MARRON

Mantienen el equilibrio del
colesterol en el organismo;
son ricos en fibra, vitamina
B1l, manganeso, fosforo,
hierro, potasio, etc.

VERDE

Tienen propiedades
depurativas, benefician al
higado y tienen propiedades
digestivas que ayudan a las
personas que padecen de
anemia.




-Lee el siguiente texto:

I.ns lhlll'ltﬂ ORIGEN DE LOS ALIMENTOS

. " Origen Origen Origen
Son sustancias nutritivas Animai Vegetal Mineral
para el funcionamiento y

desarrollo del cuerpo.
Algunos de ellos,
consumidos en exceso,
danan la salud.

ALIMENTOS NATURALES: Son
aquellos que conservan su estado
natural 0O  son minimamente
procesados. Nos ayudan a vivir sanos y
saludables.

Verduras Frutas Carnes Menestras

ALIMENTOS
PROCESADOS Y
ULTRAPROCESADOS:

Son dafinos para la salud.
Comerlos en exceso
ocasionan sobrepeso,

enfermedades cardiacas,
cancerigenas, diabetes, ALTO EN

AZUCAR
entre otras.




ACTIVIDAD FISICA DIARIA

(30 minutos a 1 hora de ejercicio)

OCASIONALMENTE

Bolleria, grasas (mantequilla,
margarina), refrescos, ...

Camnes grasas

Ave y carnes magras: 60 - 90 g.

1 Huevo 34 veces por semana.

came magra o volateria Legumbres: % Taza de judias
(3-4 raciones a la semana) (2-4 raciones a la semana).
Pescado: 60 - 90 g. de pescado Frutos secos: 20 - 30 g. (un pufiado),
(3-4 raciones a la semana) (3-7 raciones a la semana).

Leche, yogurt y queso desnatados:
(24 porciones al dia)
* 1 Taza de leche o yogurt

+ 60 9. de queso natural.
* 60 g. de queso procesado.

Frutas (2 6 3 porciones), \

y verduras

(3 6 5 porciones):

* 1 Taza de ensalada * % de Taza de
verde cruda un Jugo vegetal,
* % Taza de otros Aceite de oliva:
vegetales cocidos *10 ml. (una cucharada sopera)
0 cortados. 3-6 raciones al dia.
Granos, cereales, pan, ~ HATER » % Taza de pasta cocida. « ¥ Taza de
patatas, arroz y pasta q..;‘\\\ »— s ZON_Cereal cocido. » 30 g. Cereales.
(66 11 porciones). sS4 fzw S TNT « 1 Rebanada de pan.
En la pirdmide una f & ﬂ el S \ \ ) —'} * % Rebanada de pan payés.
porcion equivale a: 7 T * 2 Magdalenas.
.‘/.Tazadearrozcoddo. == ‘ * 3 -4 Galletas.

ESTA PIRAMIDE REPRESENTA LA BASE DE LA
ALIMENTACION DIARIA RECOMENDADA POR LOS ESPECIALISTAS

© Gaspar Gorcia - Salusline.com




Energeticos
¢Qué hacen? Dan energia al
CUErpo para moverse,
COrrer, jugar y pensar.

_Hfi.___.

¢ Que contienen?
carbohidratos y grasas.

g

Ejemplos: pan, arroz,

pastas, papas,
mantequilla, aceite,

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

Constructores

¢Qué hacen? Ayudan a formar
y reparar los misculos,
huesos, piel y organos.

P

£ Qué contienen?
proteinas y minerales

f)

Ejemplos: carne, pollo,
pescado, huevos, leche,
gueso, yogur, legumbres

r

Reguladores

¢Qué hacen? Ayudan a que
el cuerpo funcione bieny a
prevenir enfermedades.

+Qué contienen?
vitaminas, minerales y fibra

Ejemplos: frutas (naranja,
manzana, banana), verduras
(zanahoria, espinaca, tomate).



Reducen el riesgo
de sufrir
enfermedades
cardiovasculares

~ Son libres
- de colesterol

Tienen un alto
contenido
de hierro, 2inc

Son ideales para y potasio

el control de peso

Las lequmbres
mds saludables
por su aporte
de proteinas son
la soja y el garbanzo

Son una
excelente
fuente de fibra

Estan exentas
de gluten

A

RPN : i, el i i‘;‘\'.”] [/'A'A(.‘..'IL



¢QUE SON LOS MACRONUTRIENTES?

PROTEINA

(

N J/

N\

Esencial para
reparar y regenerar
tejidos y celulas.
Permite que el
sistema
inmunologico
funcione de forma
comecta.

1gr= 4 Calorias

FUENTES
Frijoles, lequmbres,
semillas, nueces, carne
magra, claras de huevo,
pescado magro, whey
protein.

S~

-,

CARBOHIDRATOS

r h

Principal fuente de
energia de el cuerpo.

Potencia tus
musculos, organos
esencialesy el
cerebro.

) J
1gr= 4 Calorias
FUENTES
Bananas, manzanas,
coliflor, avena, arroz,
zanahorias, quinoa,
garbanzos, brocoli,
bayas.

GRASAS

7

\.

Mejora el desarrollo
funcionamiento de

Protege los organos

N

del cerebro y
las celulas.

y ayuda absorver
vitaminas.

J

1gr= 9 Calorias

FUENTES
Nueces, almendras,
aguacate, semillas,

aceitunas, huevos
enteros, pescados,
mantequilla de mani.




| Micro-nutrientes| =
| que mas NECESITas mere

® Necesario en las primeras
semanas de embarazo para
prevenir defectos en el
cerebro y médula espinal.

® Baja el riesgo de cdncer de

® Mejora el estado de alerta
y combate la fatiga.

® Produce globulos rojos

® Regula el apetito, el sueio
y el estado de dnimo.

» Ayuda al sistema nervioso

a funcionar correctamente. seno y de colon
C—-’L. | Beneficios o
Benceficios | \ hido. /“Benefiic

\itaring FONCO ~ 425,

\itarnina ~ £z Rl "int

\%/7

i Mejor fuente [ Mqor fuente
. Vv

® Papas cocinadas 0.33 Mg 4 g opz Yogur natural 1.4 mcg ®'% taza de espdrragos
® 1 banano 0.43 mg o 1 huevo grande 0.56 mcg cocidos 134 mcg
® Pechuga de pollo cocinada o3 s onz de solomillo cocinado &+ taza de espinaca cruda

0.6 mg 1.7 mcg =8 mey
® % taza de lentejas
cocinadas 179 meg

l Diseio Grupocom I




RAZONES para
tomar +AGUA

Esel75% del ...
cerebro -

Regulala *+.
temperatura
corporal ,-*

v Ayuda a
! quemar

Transporta
grasa

oxigeno a las
celulas

Protege *,
el corazon -

\ Aydaa

y eliminar

' toxinas
del cuerpo

a piel joven




