Alimentacion Saludable
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WAU Zag Los alimentos seglin sus caracteristicas particulares se los
Z, dE divide en diferentes grupos que vamos a ir conociendo:
* Cereales, arroz, polenta, harinas, panes y legumbres
* Frutas y verduras
* Ldcteos (leche, yogurt, quesos)
* Carnes rojas y blancas, pescado y huevo

* Grasas (aceites, manteca, frutas secas)
* Azlcares (postres, azlicar, etc.)
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Guia Crecer sanos

emeo,&é e Cereales

é- / m? (arroz, avena, cebada, maiz, trigo)
¢ Sus Derivados
(harinas y productos elaborados con ellas: fideos, pan, galletas, etc.)
* Legumbres Secas

(arvejas, garbanzos, lentejas, porotos, soja).

¢Por qué son buenos?

» Constituyen una importante fuente de energia

* Aportan Hidratos de Carbono Complejos (de lenta
absorcion intestinal)

* Fibra alimentaria que mejoran el transito intestinal y
reducen la absorcion de glucosa, colesterol y sustancias toxicas,
por lo que son importantes para la prevencion de enfermedades
cardiovasculares y ciertos tipos de cancer.

F.’referi Pany cereales
Integrales por su aito
contenido en fibras
Y acomparigjos con
verdurags,

MM g- W ;Por qué son buenas?

* Brindan buena cantidad de fibra alimentaria.
* Por su aporte de vitaminas, minerales y agua
cumplen una funcién reguladora en el organismo.

Comelas Crudas y
cocidas, cop piel y
en preparados como |

Ilcuados, Postres,
€nsaladas de frutas,

' W istaro de Buenos Alres Fuente: Alimentacion Saludable en el Crecimiento y Desarrollo
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* Aportan proteinas de alto valor biolégico (aminoacidos
esenciales).

* Los lacteos enteros aportan grasas saturadas. Se
recomienda lacteos descremados o parcialmente descremados,
cuando existe sobrepeso o colesterol elevado en sangre.

* Aportan Vitaminas liposolubles.

* Constituyen una fuente rica en Calcio.
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ieJe, W 4 ¢Por qué son buenos?
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ealm% M 3_ ;Por qué son buenos?

* Aportan proteinas, hierro y zinc, nutrientes indispensables
Wi para crecer y prevenir enfermedades como la anemia.

* Elegi carnes sin grasa, pollo sin piel y al menos | vez por

semana acostumbrate a comer pescados.

* El huevo es un excelente alimento, por su calidad de proteinas

y es muy econémico.

Dejd sé10 Para
Ocasiones e/ consumo
de ﬁambres, Salchichqs
y hamburguesas

Compradaqs,
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celles, Qrobok, © Grasas naturales

semillos

Evitar e consumo

diario de Mantecq,

crema de leche,
€on grasas,

€arnes

* Siempre son de origen animal.

* Aportan grasas saturadas y colesterol.

* Su exceso favorece la aparicion de enfermedades
cardiovasculares.

* Aceites

* Siempre son de origen vegetal.

* No contienen colesterol y aportan grasas buenas,
protectoras del corazén.

* Diariamente consumir aceites crudos (sin coccion) para
condimentar preparaciones.

* Legumbres Secas (arvejas, garbanzos, lentejas, porotos,
soja).

Grasas artificiales TRANS

* Son aceites hidrogenados artificialmente fabricados
por la industria.

* Son mas perjudiciales para el corazén que las grasas animales.
* Son utilizados por la industria alimenticia.

* Se encuentran escondidas en muchos alimentos:
margarina, galletitas, golosinas, productos de copetin,

etc. jEvitarlas!
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Fuente: Alimentacion Saludable en el Crecimiento y Desarrollo

Ministerio de Salud de la Prov. de Buenos Aires.
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(Agicar 4 dulees « Azicar / Miel

¢ Dulces / Mermeladas
e Bebidas azucaradas
e Golosinas / Chocolates

Consejos

* Estos alimentos no son indispensables para el organismo.

* Consumir azlicar como maximo 6 a 8 cucharaditas al dia o
utilizar miel para endulzar o untar.

Deben
ingerirse
sélo
Ocasionalmente.

(]4314414 ¢;Por qué es buena?

* Mas del 70% de nuestro cuerpo es agua.
* El agua permite el funcionamiento de todos los procesos
quimicos del organismo.
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* Estos son los alimentos que deben incluirse todos los dias en
las 4 comidas principales y entre comidas (colaciones) para
crecer sanos, mantener un peso saludable y proteger

al corazon.

* Incluirlos en todas aquellas preparaciones que te gusten y
compartilos con el resto de la familia.

* Acorddte que adoptar estos hdbitos saludables te ayudardn a
estar sano y evitar enfermedades.

Fuente: Alimentacién Saludable en el Crecimiento y Desarrollo

Ministerio de Salud de la Prov. de Buenos Aires.



