1z i
Saludable

PARA CRECER SANOS

Tener una alimentacidon

saludable significa que los e Proteinas
nifios coman una variedad e Carbohidratos
de alimentos para que e Minerales
reciba todos los nutrientes = Grasas
= Vitaminas

para obtener un
crecimiento normal

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

Tomar mas
agua natural u

{‘l Comer granos Haga que las horas para comer
E o productos sean bastante previsibles.
- integrales

Evite presionar a su hijosa para
que no reduzca la aceptacidn de
nuewvos alimentos.

Evitar harinas,
fritos vy
productos con
azdcar (dulces)

Incrementar
el consumo
de frutas (dos
al dia)

3 No poner distracciones
Consumir e T T R
S mediante las comidas (televisidn)

(hoja verde)

Haga gue la actividad fisica sea
Dormir 8-10 parte de la vida diaria de su

-#_.-_'il
horas familia.

-

Healthwise. (2021). Alimentacién saludable para los nifios. Cigna.
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BENEFICIOS DE LA

Gracias a su contenido en vitamina B6, ayuda a
regular las actividades y CAMEBIOS 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

(Aztcares y Almidones)

Funcién
Fuente principal
de energia rapida

Se convierten

en glucosa

‘Grasas =

(Hpidos) Construyeny

Fuente de energia reparan tejidos

S resesve Se descomponen
en aminodcidos

Se almacenan y se usan Se descomponen en
cuando es necesario aminodcidos




5 CLAVES PARA LA INOCUIDAD DE
L0S ALIMENTOS =

ALIMENTOS CRUDOS Y
COCINADOS

ALIMENTOS
SEGUROS




La Importancia de consumir agua

Compone el
75% de

nuesitro
cerebro

+ Regula la Temperatura
- del cuerpo

Humedece el oxigeno

Protege los
que respiramos érganos vitales
—
Conforma \n
Ayuda a llevar / el 83% \\
nutrientes y oxigeno i
a las celulas -
convertir los desechos
los alimenlos Cont
en energia ey
el 22%
do los huesos
/ | Amortigua las
-': articulaciones
Ayuda al cuerpo \
a absorber los nutrientes

2D LA

OPS-OMS, 2016




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

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

« Controla
el colesterol « Refuerza
Aunque contienen el sistema
colesterol, iInmune
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
la memoria y el lleno por mas tiempo

rendimiento I
cognitivo (@



BENEFICIOS

BLANCO

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

Contienen un alto contenido
de LICOPEMNO, el cual ayuda
como analgésico y
desinflamatorio

NARANIJA

S5e destacan por su alto
contenido de Beta Caroteno;
también colaboran en la
prevencion de esdafago,
estomago y plumdn. Son
ricos en antioxidantes

VIOLETA

Impiden la formacidn de
codgulos; son excelentes
para tratar problemas en el
aparato urinario, también so
benéficos para la vista
cansada.

AMARILLO

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

MARRON

Mantienen el equilibrio del
colesterol en el organismo;
son ricos en fibra, vitamina
Bl, 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:

Lﬂ m ORIGEN DE LOS ALIMENTOS

. - Origen Origen Origen
Son sustancias nutritivas Animal Vegetal Mineral
para el funcionamiento y

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

ALIMENTOS NATURALES: Son

‘) aquellos que conservan su estado
N natural o  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,
entre ofras.




{10 minutos a 1 hora de ejercicio)

OCASIONALMENTE OCASIONALMENTE

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

Ave y carmes magras: 60 - 50 g
came magra o volateria

(34 racionis a la samana)
Pescado: 60 - 90 g. de pescado
{34 raciones a la semana)

Huevos: 1 Huevo 34 vees por sémana
Legumbres: '; Taza de judias

(2-4 raciones a la semana)

Frutos secos: 20 - 30 g (un pufiado),
(3T racones a la semana)

Leche, yogurt y queso desnatados:
(24 porciones al dia)

+ 50 g. de queso natural
+ 1 Taza de leche o yogurt

* 60 g. de queso procesado

Frutas (2 6 3 porciones),

\\-.. .
F \
¥ verduras \ = — -
A 5 R e
N ee /52 - % de Taza de
e % - un ugo vegetal

{34 5 porciones):

+ 1 Taza de ensalada

verde cruda /

» % Taza de otros Aceite de oliva:
vegetales cocidos = *10 mi. (una cucharada sopera)
0 cortados 3-6 racones al dia

Granos, coreales, pan, | T » % Taza de pasta cocda. + ¥: Taza de
patatas, arroz y pasta S s — 9 Coreal cotdo, + 30 g. Cereales
66 11 porciones). S oA P Sy S8 « 1 Rebanada de pan
Enla primide una -~ 2 ﬁ — - \ \ f@‘?” ‘i, * s Rebanada de pan payés
porcidn equivale a: 7 T, = 2 Magdalenas
* % Taza de amoz coado. .~ ¢ G *3 - 4 Galletas

ESTA PIRAMIDE REPRESENTA LA BASE DE LA

ALIMENTACION DIARIA RECOMENDADA POR LOS ESPECIALISTAS

© Gatpar arcia - Salughine com




CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

Energéticos
¢ Qué hacen? Dan energia al
CUerpo para moverse,
COrrer, jugar y pensar.

o

g

¢ Que contienen?
carbohidratos y grasas.

Constructores
¢Qué hacen? Ayudan a formar

y reparar los misculos,
huesos, piel y drganos.

.
£ Qué contienen?
proteinas y minerales

/\

Ejemplos: pan, arroz,

pastas, papas,
mantequilla, aceite,

f)

Ejemplos: carne, pollo,
pescado, huevos, leche,

gueso, yogur, legumbres

Reguladores

¢Que 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, zinc

Son ideales para y potasio

el control de peso

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

Son una
excelente
fuente de fibra

Estdn exentas
de gluten

NA

~ knanuaAAONnD



¢QUE SON LOS MACRONUTRIENTES?

]

PROTEINA CARBOHIDRATOS GRASAS
I ) 7 \ / \
Esencial para L
Principal fuente de Mejora el desarrollo
reparar y regenerar
i energia de el cuerpo. del cerebro y
tejidos y celulas.
. funcionamiento de
Permite que el
B Potencia tus las celulas.
inmunologico musculos, organos Protege los organos
- bsorver
funcione de forma esEhiesy ¢ y aytfda y
L J \ 2 \ J
1gr= 4 Calorias 1gr= 4 Calorias 1gr= 9 Calorias
FUENTES FUENTES FUENTES
Frijoles, lequmbres, Bananas, manzanas, Nueces, almendras,
semillas, nueces, carne coliflor, avena, arroz, aguacate, semillas,
magra, claras de huevo, zanahorias, quinoa, aceitunas, huevos
pescado magro, whey garbanzos, brocoli, enteros, pescados,

protein. bayas. mantequilla de mani.




Micro-n:utricntesW

que Mas NECEsItas e

‘@ Necesario en las primeras
semanas de embarazo para

. "
Mejora el estado de alerta prevenir defectos en el

y el estado de dnimo. y combate la fatiga cerebro y médula espinal.

L ] P [ .
e Ayuda al sistema nervioso uee globulos rojos ® Baja ¢l riesgo de cdncer de
a funcionar correctamente. seno y de colon

® Regula el apetito, el sueio

Bencficios |
\itamind ~ £z

Y
= %

| Wejor fuente | [ Wejor fuente |
v \

® Papas cocinadas 0.33 Mg o g onz Yogur natural 1.4 meg % taza de espdrragos
® 1 banano 0.43 mg ® 1 huevo grande 0.56 meg cocidos 134 meg
e Pechuga de pollo cocinada g3 s onz de solomillo cocinado &+ taa de espinaca cruda

o6 mg 1.7 meg 58 mag
® % taza de lentejas
cocinadas 179 mcg

| Diserio Grupocaml




RAZONES para
tomar ¥ AGUA

Es el 75% del LT
cerebro *

Regulala *+ T
temperatura
corporal ,-°,

'-I Ayuda a
! quemar

Transporta
grasa

oxigeno a las
celulas

. Protege "
Previene el *. >’ el corazon *-..
estrenimiento
" Aydaa
y eliminar
" toxinas
del cuerpo

Mantiene
la piel joven




