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Alimentacion
saludable

Una alimentaciéon saludable es aquella que aporta la
energia y los nutrientes necesarios para crecer y estar
sanos. Debe ser suficiente, variada y equilibrada, incluir
alimentos seguros y adecuados para cada nino o nina y
ser sostenible (Aesan, 2020).




cQue es la sostenibilidad?

e Cuidar nuestro entorno.

e Espacios que ayuden a comer bien y preparar alimentos de
forma responsable.

e Cuidar el planeta y reducir los efectos del cambio climatico.




cCOMo ser mas sostenibles?

FRUTHS PC b 1TCHMPORMAPA
INVIERNO  PRIMAVERA
ENERO FEBRERO MARZO )/  ABRIL MAYO JUNIO

o Gereza Fresa/fresin Frambuesa

Kiw Pera o
Envases Reutilizables & \C_) i}a .
| Naranja  Aguacate I\ Albaricoque  Nispero
VERANO Cm}am Mmm Paston OTONO

—~

JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE " OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMEI-'\E.'

e c WO

Melocoton Sandia  Meldn .~ Granada Mango Uva
@D db & 9%

Cirvela " Chrrimoya  Caqui

Evitar desperdicio de comida.

Frutas y Hortalizas frescas de
temporada y de proximidad

Reducir el uso de plasticos



Recomendaciones
generales

5 comidas al dia Agua con todas
las comidas




Grupos de alimentos y
Frecuencia de consumo

2-3 raciones diarias

Frutas

Verduras 2-4 raciones diarias

Lacteos S ﬁ. 2-4 raciones diarias
=

Aceite de oliva S| 2-3 raciones diarias




Grupos de alimentos y
Frecuencia de consumo

Pany Cereales =~
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Integrales ¢

2-3 raciones diarias

Pasta, arroz, ,
maiz, patatas ,

N 4 raciones semanales

4 raciones semanales
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Grupos de alimentos y
Frecuencia de consumo

Carnes magras, aves/ ] 2-3raciones semanales

-l oy

Huevos ¢ - » 4racionessemanales

Frutos secos ‘3 2 raciones semanales

Embutidos y carnes, grasas, bolleria, helados, golosinas:
ocasionalmente



Actividad: Nutricion bajo presion.
Ronda 1: Prepara tu desayuno:
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md Jamon cocido

Yogur Natural
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Frutos secos

Aguacate

Cereales del
desayuno

Galletas

Pan integral

Aceite de oliva



Actividad: Nutricion bajo presion. '

2 PUNTOS
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5 PUNTOS
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Desayuno Saludable

Ce reales Lacteos
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Ronda 2: Verdadero y Falso
)  &
,e “El zumo es igual de sano que la fruta entera”
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. ‘, Actividad: Nutricion bajo

presion.
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Ronda 2: Verdadero y Falso
E@/‘ “Siun alimento es saludable se puede comer
sin limite”
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‘ Actividad : Nutricion bajo

5% 4 presion.
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Ronda 2: Verdadero y Falso
!@/‘ “Saltarse el desayuno no es un problema”
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. ‘cﬁvidad: Nutricion bajo

presion.
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“El cuerpo necesita grasa para funcionar”

o &Y

Ronda 2: Verdadero y Falso
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