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ALIMENTACION SALUDABLE

Consumo variado de todos los
orupos de alimentos de acuerdo a
las necesidades nutricionales de

cada individuo.




PLATO DEL BIEN COMER
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RECOMENDACIONES GENERALES

o Realizar 3 tiempos de comida principales y 2
colaciones.

© No omitir ningin tiempo de comida.

o Consumir verduras y frutas con cascara.




RECOMENDACIONES GENERALES

o Preferir cereales integrales.

o Preparar los alimentos al vapor, asados o a la
plancha.

o Beber de 1.5 a 2 litros de agua al dia.

o No olvidar el desayuno.




DESAYUNO

o Primer comida solida del dia consumida antes de
1niciar la jornada laboral o escolar.
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IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

Durante la ninez cubre las necesidades de:

Energia
Vitaminas
Minerales
Proteinas

Grasas

Crecimiento acelerado y el desarrollo intelectual
requiere un adecuado suministro de nutrimentos
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BENEFICIOS

Ayuda a cubrir las necesidades diarias de
nutrimentos esenclales para el Optimo
funcionamiento del organismo.

Puede ayudar a prevenir el sobrepeso y otros
padecimientos asociados.

Mantiene un adecuado estado de nutricién, necesario
para tener un buen desempeno escolar

i
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o El consumo del desayuno se ha asociado con otros
habitos saludables como mayor consumo de
verduras, frutas y mayor nivel de actividad fisica.

o Ayuda a mantener un peso adecuado y niveles
saludables de colesterol en la sangre.

utricion Actwudad flSIca Obesujad




RECOMENDACIONES DE ENERGIA

Energia/dia : 1579 Kcal.

Desayuno 25%
Comida 30%
Cena 15%

Refrigerios 30%

Energia/desayuno: 395 Kcal.
Energia/refrigerio: 362 Kcal.

Basado en las Recomendaciones de Ingestion para la Poblacion Mexicana
primaria: 6 a 11 afios



RECOMENDACIONES PARA EL
DESAYUNO

Estar convencidos del beneficio de desayunar para
transmitir esa convicecion a los ninos.

Elegir alimentos que no necesiten tanta preparacion.

Utilizar los sobrantes de la comida del dia anterior
para el desayuno.

Dejar la mesa puesta la noche anterior.

Planear los desayunos de la semana con la finalidad
de realizar preparaciones previas.



Establecer horarios para disfrutar el desayuno.
Elegir verduras y frutas de temporada.

Destinar actividades sencillas a los integrantes de la
familia.

Procurar que el desayuno sea variado.

Despertar al nino un poco antes, para que le dé
tiempo de comer sin prisa



REFRIGERIO ESCOLAR

o Porcion de alimento mas pequena que las
comidas principales forma parte de una
alimentacion saludable.
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CRITERIOS

Al menos 1 porcion (1 taza o pza) de

L“J al menos 500ml.

g
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Un alimento preparado se -elabora con cereales,
leguminosas y A.O.A.
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/,.COMO ELABORAR UN REFRIGERIO?
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EJEMPLOS







BENEFICIOS

o Promueve habitos para una  alimentacién

saludable.

o Limita el consumo de alimentos altos en
azucares y grasas.

o lCostos economia familiar







Desayuno 1. Entomatadas

EJEMPLOS DE DESAYUNO

Ingredientes Cantidad
Leche semidescremada 1 taza

Jitomate, ajo, cebolla, cilantro % taza

Tortillas de maiz 2 piezas




HUEVO CON EJOTES

Clara de huevo 1 pieza

Leche semidescremada 1 taza

Ejotes % taza

Tortillas de maiz 2 piezas

Aceite 1 Cdita.

Papaya % taza




QUESADILLA

Queso panela 30 grs.

Leche semidescremada Y% taza

Yogurt natural % taza

Calabazas 1 pieza

Tortillas de maiz 2 piezas

Manzana 1 pieza




Blog.
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E-maail.
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