
Tu salud empieza en el plato

Alimentación
saludable
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¿Qué es una alimentación¿Qué es una alimentación
saludable?saludable?

¿Qué es una alimentación
saludable?

VARIADA
EQUILIBRADA



50% de frutas,
verduras y
hortalizas

25% de cereales y
tubérculos

25% de alimentos
proteicos

Plato saludablePlato saludablePlato saludable



Mitos comunes sobre laMitos comunes sobre la
alimentaciónalimentación

Mitos comunes sobre la
alimentación

Los alimentos engordan04

05

06

Los alimentos sin gluten y sin
lactosa son mejores

Las grasas son malas

Necesito suplementos para
estar sano

01

02

03

Los ultraprocesados son
malos

Saltarse comidas adelgaza



funciones defunciones de

los alimentoslos alimentos

funciones de
los alimentos

ProteínasProteínas  Proteínas 

Hidratos de carbonoHidratos de carbonoHidratos de carbonoGrasasGrasasGrasas
Energia

Vitaminas y mineralesVitaminas y mineralesVitaminas y minerales

Energia

CrecimientoSalud



El momento de la comida:El momento de la comida:El momento de la comida:

ACOMPAÑADO

SIN DISTRACCIONES



ALIMENTACIóN
SOSTENIBLE

01
Alimentos de

cercanía

02

03 04

Alimentos de
temporada

menos envases
de plástico

No desperdicio
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¡Muchas gracias!
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