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TEMA: ALIMENTACION SALUDABLE
L.T.S CARLA ALEJANDRA DELGADO BERNAL



http://www.cddiputados.gob.mx/POLEMEX/DGCS/SDP/2019/1901/cal1901/1901.html

Técnica de lavado de manos

DETRAS DE LAS MANOS

DETRAS DE LOS DEDOS

nica de lavado de manos”, Figura 1, (2020) Recuperado
://1.bp.blogspot.com/-QUIKx53R4V4/ViKyj8QB3dl/ AAAAAAAAACO/Dc71GSJ4VF8/w1200-h630-p-k-no-nu/DiaMundialLavadodeManos_Instructivo. jpg




;Que es dieta?

» Conjunto de las sustancias alimenticias que
componen el comportamiento nutricional de los
seres Vivos.
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“Nutricion clave en la buena salud” Figura 2, (2020), Recuperado
https://cloudfront-us-east-
1.images.arcpublishing.com/elespectador/HPX7U33B4JFHTGOGBHQXYYCF5E. jpg
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“Plato del buen comer”, Figura 3, (2020), Retomado
https://sites.google.com/site/cecilianutmc/_/rsrc/1468740081930/plato-del-buen-comer/plato_buen_comer.jpg



Frutas y verduras Cereales Leguminosas y

origen animal

;Qué aportan al cuerpo?

Vitaminas y Fuente de energia Proteinas para el
minerales, fibras. para que el crecimiento y
Adecuado organismo utiliza las desarrollo.

crecimiento, actividades. Formacion y
desarrollo y estado reparacion de
de salud. tejidos. Retomado

https://lh3.google
om/yjA1ztLE6IMMm

Nos protege de
enfermedades.
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“Jarra del buen beber”, Figura 5, (2020), Retomado
https: //www.actuamed.com.mx/sites/default/files/styles/fullwidth_9cols_825_x_400/public/ipp-jarra-buen-
beber.jpg?itok=W JUygzYI




;Que es lo que comen en casa?

“Signo de interrogacion animado”, Figura 6, (2020), Retomado
https://i2.wp.com/asimetricconsultores.com/wp-content/uploads/2018/12/ mu%C3%B1eco-pensativo-sobre-
interrogaci%C3%B3n.jpg?fit=700%2C300&ssl=1&w =640

Se preguntara a los participantes y se anotaran las respuestas.




Ejemplos de menus saludabl

“Como la nutricion ayuda al sistema respiratorio”, Figura 7 (2020), Retomado
https://es-static.z-dn.net/files/dd7/67fd9ad71ec977a15c4cb938ef14cbf2.jpg




Menu saludable

Cereal granola

‘§ Leche vegetal

Fruta
=X

Pan

Crepas sin harina
+

Smoothie verde
+
Muffin casero
de platano

Atole de avena
+

Mantequiilla ghee
Frutas

—
Miel de abeja

Puré de manzana
y canela

Frijolitos

' ;
- X
' '
> »
; :
. .
3 » ’
. . .
' Chocolates Bastones de + Bolitas de frutos

g Palomitas ' caseros verduras ' sefos (%a'til, ' Galletas caseras

SHASEEQS ' x + ' almendra ' o Verde

M ' Nueces Frutas ' arandanos) ' Jug
] L L
. . .
3 Pollo X :

Flautas y Albdndigas de desmenuzado | Taquitos de ' Caldo de
> Vegetarianas i pollo ’ e = : pollo : verduras
3.5 x + ! Espinaca y salsa ! : 7
Pare cle s Arroz con ' de tomate +  Puré de lentejas Amaranto

é camote ’ verduras » -+ » )
. . Arroz . .
. L) L] .

Jugo Verde . ' ' S '
=5 . Sopa de verdura , GCrena de . Quinoa con : Cereal-::asero
Huevo revuelto ST : lentejas R lechada = rh ol
con tortillay | Garbanzo 2 + A £ -;- 4 : e e:ege a
espinaca + ruta y aimendras e =
p+ . Aguacate S Aguacate 5 picadas . Datiles picados

' ) ' .
L} 1 ' L]

“Un rico menu de ejemplo para nifios”, Figura 8, (2020), Retomado
https://i.pinimg.com/474x/d2/53/73/d2537313505b768bdd47b6748613bbba.jpg



Lunes Martes Micrcoles
Jugo verde
Atole de + Jugo verde
SVEens Huevo con +
5 tortilla y Molletes
Fruta

espinaca

Fruta al vapor
con canela

Galletas Muffins de

caseras 3
platano y piloncillo
Ento tadas
ntomatada p’;';:g%‘:‘:ef:s Picadillo de pollo
Puré de lentejas + = ve';du"tas
- Quinoa con A ot
Guacamole verduras SROE T oM RO
Flautas ALEL fe Ll Molletes
vegetarianas Fruta =)
e = Aguacate
Frijolitos
Canela

4 Cema  Conicda  Smacks — Desayuno

—

e e

“ldeas de menus para nifios” Figura 9, (2020) ,Retomado
https://i.pinimg.com/originals/f4/64/14/f46414835%efca59dedff13021305eb8. jpg

Jueves

Hot cakes
-+
Crema de
cacahuate/
almendra
.’

Miel de abeja

Brownies
caseros

Taquitos de
pescado
-+
Consome de
pollo

Pizzeta casera

=

Jugo Verde

Viernes

French Toas
-

Miel de abej
-+

Fruta

Crepa caser
con mermela
casera

Crema de frij
-

Aguacate
-+

Queso

Cereal caser
+

Leche veget
-+

Pasas
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MENU PARA NINOS DE 6 A 12 ANOS P health keeper

UN VASO i)E UN VASO DE UN VASd 6E CEREALES CON NARANJA CON LECHE CON YOGUR, PAN
LECHE CON LECHE CON FRUTA LECHE CON YOGUR (SIN TOSTADA TOSTADA INTEGRAL CON
CEREALES (SIN Y FRUTOS SECOS CEREALES (SIN AZUCAR) (INTEGRAL) Y QUESO (INTEGRAL) CON ACEITEDEOLIVAY
AZUCAR) AZUCAR) e MANCHEGO AGUACATE JAMON SERRANO
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GARBANZOS CON VERDURA CON ALBONDIGAS DE JUDIAS CON LENTEJAS CON PAELLA DE ARROZ
DE TOMATE Y QUESO CONEJO Y FRUTA ATUN Y ENSALADA POLLO CON SALMON A LA ARROZ, ENSALADA CON ENSALADAY
PARMESANO, DETOMATEY ENSALADA DE PLANCHAY FRUTA Y FRUTA FRUTA
ESCALOPE DE FRUTA | ZANAHORIAS Y
| TERNERAY FRUTA FRUTA

&

‘r.j }ﬁ

AN 3 =4 20

-

NARANJA Y PAN PAN (INTEGRAL) YOGUR (SIN LECHE CON YOGUR (SIN AZUCAR) REQUESON CON BOCADILLO (PAN
(INTEGRAL) CON CON QUESO AZUCAR) Y FRUTOS AVENA Y PLATANO CON PASAS Y FRUTOS TOMATE INTEGRAL) CON
JAMON MANCHEGO SECOS SECOS QUESO Y MANZANA
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TORTILLA DE SOPA DE FIDEOS CREMA DE TORTILLA DE CREMA DE SOPA CON LOMO CREMA DE
CALABACIN, VEGETAL CON ZANAHORIAS CON PATATAS CON CALABAZA CON DE CERDO, CALABAZA CON
ENSALADA DE MERLUZAY FRUTA CRO ETAS DE CEBOLLA, PAVO AL HORNO Y ZANAHORIAY MERLUZAY FRUTA
TOMATEY FRUTA NY FRUTA ENSALADAY FRUTA FRUTA FRUTA

“Menl semanal infantil saludable por edades”, Figura 10 (2020), Retomado
https: //www.axahealthkeeper.com/wp-content/uploads/2019/10/Menu-semanal-infantil-saludable_De-6-a-12-a%C3%B10s-1024x781.jpg




Se haran equipos de mamas y papas aproximadamente de 4y por equipo se entregara una
formato que se muestra abajo para que hagan menus de comida de acuerdo a sus estilos d

TIPO DE ALIMENTO
VERDURAS Y FRUTAS

CEREALES

LEGUMINOSAS O DE ORIGEN
ANIMAL

BEBIDA

VERDURAS Y FRUTAS

CEREALES

LEGUMINOSAS O DE ORIGEN
ANIMAL

BEBIDA

VERDURAS Y FRUTAS

CEREALES

LEGUMINOSAS O DE ORIGEN
ANIMAL

DESAYUNO

COLASION

COMIDA

COLASION

CENA

DiA 1

DIiA 2




