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cQue es la matnutericion
pPor exeeso

Es un desequilibrio nutricional causado por el consumo

excesivo de calorias, grasas saturadas y azdcares,
sumado a un bajo gasto energético. Esta condicion
provoca sobrepeso y obesidad, aumentando el riesgo de
enfermedades crénicas como diabetes tipo 2,
hipertension y problemas cardiovasculares.
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cQue es la alimentacion
saludable?

Una alimentacién saludable es aquella que
proporciona los nutrientes esenciales (proteinas,
carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales) y
agua necesarios para el buen funcionamiento
del organismo, mantener la salud y energiq, y
prevenir enfermedades.
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https://youtu.be/cFUaHGlF0Dk
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cQuecausalosmalos . y-
habitos alimentarios? )

En nifos que por lo demas son sanos, pueden formarse
malos hdbitos alimentarios por varios motivos.

Alternativas de alimentos disponibles. -Q‘j

e Barras de queso.
e Galletas de trigo integral y mantequilla de

cacahuate.
e Palomitas de maiz reventadas por aire caliente o

bajas en grasa para microondas.
e Barras de jugo congelado hechas con fruta 100%
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