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ALIMENTACION SALUDABLE

Aquella que aporta todos los nutrientes

esenciales y la energia que cada adolescente
necesita AR

para mantenerse sano
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MARCO TEORICO

Una buena alimentacion el hombre como todo ser
Vivo, hecesita alimentarse para reponer la perdida
de materia viva consumida por las actividades del
organismo. Producir las sustancias necesarias para
la formacion de tejidos nuevos, favoreciendo el
crecimiento.




PROBLEMATICA

Algunas de los problemas causados por una nutricion deficiente en los
pequenos.

Osteoporosis.
Colesterol.
Sobre peso.
Asma.

Falta de atencion.

Presion de arterial alta.




OBJETIVO

Promocion de la alimentacion saludable y
actividad fisica en la infancia. Reducir la prevalencia
de sobrepeso y obesidad en la poblacion infantil.




Moderar las
cantidades de los
alimentos

Tomar
suficiente
agua simple

Realizar 3 tiempos
de comida que son
los principales

Incluya a todos los
grupos de alimentos

Limitar el consumo
de alimentos altos
en azucar y sal

Colaciones
matutina y
vespertina



La alimentacion debe de ser

y Equilibrada
Equilibrada:
Comidas con diferentes tipos En los menus preparados se
de alimentos todos los dias encuentran el contenido de los
en la casa o en la escuela. nutrientes que el cuerpo necesita

para realizar sus funciones vitales

Y El universo. (2018, 10 septiembre). Alimentacion saludable:
¢,Cuales son las porciones y horarios adecuados? [Fotografia].
Alimentacion saludable.
https://www.eluniverso.com/vida/2018/09/07/nota/6942467/aliment
acion-saludable-cuales-son-porciones-horarios-adecuados/




PROTEINAS

-Componente principal de las células
*Entre las funciones que pueden tener en el organismo, la mas

importante es la de formar y reparar las partes del cuerpo.

FUNCIONES DE LAS PROTEINAS
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Funcion hormonal  Funcién digestiva Transporte nutrientes
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Pinterest. (s. f.). Proteinas [llustracion]. Proteinas
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https://www.pinterest.es/pin/555702041506774969/




Proteinas Proteinas
de origen animal: de origen vegetal:

Avellanas.
almendras




« carbohidratos complejos




GRASAS

Tienen tres funciones principales que son:
Almacenar energia
Ayudar al organismo a absorber las vitaminas liposolubles
(A, D, E, K)
Proporcionar acidos grasos esenciales para el organismo

Revista cocina. (216,junio). Cr, basicas en nuestra
dieta [Fotografia]. Carnes.

“hielelepesle e Hemples (ZUTC), MCiesaet. el perise https://www.revistacocina.com/carnes-basicas-nuestra-dieta/
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VITAMINAS




CEREALES INTEGRALES
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COLACIONES

Alimentos que se consumen entre las principales comidas del dia
(desayuno, comida y cena) y forman parte de una alimentacion
saludable.

Tambieén se les suele llamar snacks

Ayuda a controlar niveles de
glucosa

Nos mantienen satisfechos



lo largo de la vida ayuda a
en todas sus formas asi

>dades no transmisibles




g~ Freepgn.es. (s. f.). La comida

chatarra Dulces Bebidas
Gaseosas Conveniencia de
los alimentos [llustracion].
LLa comida chatarra.
https://www.freepng.es/png-
kéwkdv/

Somos amigos de la tierra.
- (s. f.). [Fotografia]. Somos
amigos de la tierra.
http://www.somosamigosde

latierra.org/07 alimentacio
n/chatarra/chatarra 01.html

Hoy en dia el aumento dela
broduccion alimentos
procesados, la rapida
urbanizacion y el cambio en
0s estilos de vida han dado
ugar a un cambio en los
nabitos alimentarios

Ahora se consumen mas
alimentos hipercaloricos, mas
grasas saturadas , mas
azucares libres y mas sal y en
menor cantidad consumen
frutas verduras cereales vy
leguminosas




AN ALISIS

La obesidad infantil es uno de los problemas de salud publica mas graves del
siglo XX1 la prevalencia a aumentado a un ritmo alarmante, se calcula que mal
mas de un 41 millones de ninos menores de 5 anos en todo el mundo con
sobre peso u obesidad .Lo que refleja que en la edad adulta tendran mas
probabilidades de padecer a edades mas tempranas enfermedades no
transmisibles como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.




RESULTADOS

El impartir talleres de auto cuidado para la prevencion y control del sobre
peso u obesidad dentro de la comunidad escolar nos lleva a crear conciencia
acerca de una alimentacion y estilos de vida saludable para asi disminuir la gran
brecha epidemiologica que se presenta en la actualidad.

A su vez también implementado las nuevas estrategias de autocuidado en base
a la nueva normalidad en lo que respecta a alimentacion y actividad fisica. Se
dara un seguimiento de control de peso de los integrantes de la familia por
alumno para lograr el impacto esperado de disminuir sobre peso u obesidad.
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