Paqguete Pedagogico Multimedial

Modelo de Capacitacion en Qrientacion Alimentaria enfocado a la poblacion

beneficiana del Programa de Abasto Rurdl
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Alimentacion correcta
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DAra una vida saludable
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Alimentacion correcta

El agua y los nuirimentos
dan energia

Plato del
Bien Comer
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Plato del Bien Comer

1. Verduras y frutas

-~

F . ~ 5 al dia evitan
e diabetes fipo 2
y obesidad

Dan energia para moverse, respirar
vy hacer las actividades diarias

3. Leguminosas y alimentos
de origen animal
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Forfalecen musculos y huesos
Protegen de Infecciones y anemia
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Prevencion de enfermedades

Obesidad

Comer mas de lo que el cuerpo necesita,
puede producir Diabetes tipo 2
o azucar alta en la sangre

Desnutricion

Comer menos de o que el cuerpo necesita
y bajar mucho de peso, puede producir
enfermedades estomacales y gripe
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Prevencion de enfermedades

Alimentacion baja en alimentos de origen animal,
verduras de hojas verdes vy frijoles, lentejas o garbanzos,
puede inferrumpir el crecimiento
y afectar el rendimiento escolar

Para prevenir estas enfermedades
y lograr una alimentacion correcta recuerda:

LAvate las manos
Comelos en el desayuno, antes de comery

comida y cena después de ir al bano
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Recomendaciones

Acompana tus comidas
CONn agua pura
sin azucary bebe
de 6 a 8 vasos de agua al dio

No agreguessalni
azucar a tus alimentos y bebidas
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Recomendaciones

Ayudan
al crecimiento

Fortalece |las defensas
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Plato del
Bien Comer
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Plato del
Bien Comer
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