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¢, Qué beneficios puede aportarte una
alimentacion saludable?

Una alimentacion saludable, es decir, una
dieta equilibrada y adecuada, te ayudara a
realizar las actividades del dia a dia con energia,
a aumentar tu memoria y mejorar tu capacidad
de concentracion y bienestar personal, haciendo
gue tu rendimiento académico se mantenga Yy
que tengas una vida sana.



CONSIDERAEN TU ALIMENTACION TODOS LOS
NUTRIENTES ESENCIALES
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DEBES INGERIR CINCO COMIDAS AL DIA

Tres comidas completas y bien equilibradas: desayuno,
almuerzo y cena. Dos refrigerios saludables, en
Intervalos regulares, a lo largo del dia.

HAY QUE DARLE PRIORIDAD AL DESAYUNO

Es lo que te da energia para realizar todas las actividades
del dia. El desayuno debe ser completo, a base de
cereales, leche, huevos, zumos, frutas, jamon, queso.

DEBES TOMAR AGUA DURANTE EL DIA

Toma un aproximado de dos litros y medio, para mantener
una adecuada hidratacion.




PICAR ALIMENTOS CON INTELIGENCIA

Para los refrigerios entre las comidas principales, evitemos los
dulces o frituras, porque en ellos solo ingerimos grasas y exceso
de harinas. ES MEJOR consumir frutas, sandwiches de pan
Integral, jugos naturales o simplemente agua, evitando bebidas
azucaradas. La vida de una estudiante puede ser muy sedentaria,

por eso, si consumimos pasteles, galletas, dulces, hamburguesas, 2
salchichas, etc, estamos generandonos un gran problema para nuestra salud en el futuro

(diabetes, obesidad).

TENER HORAS FIJAS EN LAS COMIDAS

Te ayuda a mantener una buena digestion. Por otro lado,
saltarte comidas o0 esperar demasiado tiempo entre
comidas consecutivas puede favorecer gue te excedas en la
comida siguiente.




INTENTANO COMER DE PRISA

Come despacio y mastica bien, dandote la
oportunidad de sentirte satisfecho, antes de servirte
mas. Si te apetece repetir, acude a la ensalada, la
fruta y la verdura.

EVITALOS EXCESOS EN LAS COMIDAS

Estos excesos provocan digestiones pesadas o
lentas, que causan  somnolencia, poca
concentracion y hasta malestar estomacal, que no
te permitira desarrollar tus tareas o clases en
condiciones adecuadas.




Puedes usar esta guia para medir las porciones de tus alimentos

< Un puno cerrado ocupa aproximadamente
lo mismo que una taza. Y una taza es la
cantidad que los expertos recomiendan
para las raciones de pasta, arroz, cereales,
verduras y frutas. =

<« Una pieza de carne debe ocupar
aproximadamente lo mismo que la palma.
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L < Limita la cantidad de grasas anadidas

(como la mantequilla, la mayonesa o los
alinos para ensalada) al tamano de la yema

de tu pulgar.
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Fuente:  Kids Health Organization (https://kidshealth.org/es/parents/habits-esp)
World Health Organization (https://www.who.int/healthy-diet)
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