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s de una alimentacién Saludable es

= A travé

A continuacion te presentamos una guia prdctica de
consejos saludables que puedes poner en prdctica en
tu hogar, recuerda que una buena alimentacidn te
permite tener mejores resultados en tus estudios.

iEl método del plato!

Sélo necesitas un plato tamafio regular. © "‘“

Tu almuerzo debe estar compuesto por: oy "o .
-1/2 plato de vegetales y \>_\' ,,,,,, < B
-1/4 plato de carbohidratos (pastas, arroz, papa, pan) 2. &

-1/4 plato de proteina (huevo, pollo, pescado, quesillo, g@ o i

Carne de vacuno, etc.)
i¥ no olvides agregar una porcion de fruta como postrel

Guia de Alimentacion Saludable

5 veces

Lécteos 3 porciones 1 faza de leche descremada =5
descremados diarias - 1 yogurt bajo en calorias ; “33 verduras Y frutas
- - 1trozo de quesillo 3x3 cm < frescas de distintos
m - 1 rebanada de queso blanco colores cada dfa
@fg -1 ldmina de queso mantecoso ‘
Pescado, carne y 1 porcidn -1 presa de pescado
huevos - 1 presa de pollo o pavo sin piel
- 1 bistec a la plancha o asado (carne
nagra) Para fortalecer tus
-1 huevo _ huesos: consume
- 1 taza de legumbres vece, 0 e
3 porciones 1 plato de lechuga, repollo, coliflor, bqjoss en el dig ldcteos
diarias apio o brécoli . €n  grasq y
-1 tomate regular GZUCG@
* 1 taza de acelgas, espinacas,
zanahorias, betarragas o zapallos :
Z porciones 1 naranja, manzana, pera 0 membrillo A er SQNO u
diarias - 2 duraznos, kiwis o tunas Para mqr\'\'an scOdo
- 2 damascos o ciruelas 016“: come pe 2
Pan, cereales y 2 a 3 -1 hallullaomarraqueta cor ala p\OY\ChO'
papas porciones - 2 rebanadas de pan infegral al horno © na
diarias * 2 rebanadas de pan molde %I,, veces po\" semant:
- 6 galletas de agua o soda > 8 yasos de
- 1 faza de arroz, fideos o papas C nsume 6a
cocidas © . amente
; diariar
- 1 taza de choclos, habas o arvejas aguO

frescas

posible prevenir las enfermedades crénicas 4
«  notransmisibles como Diabetes Mellitus T
Hipertensién, Colesterol alto

evitando las frituras 'y

Consume legumbres
al menos dos veces




