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Abrimos las puertas auna

alimentacion sana

Dulces y

grasas

Un buen desayuno:

Leche, pan integral, aceite
virgen extray una pieza de
fruta.

Muy poco

Carnes
rojas

Méximo 2 6 3 veces por semana

e

De 3 a5 unidades por semana

:)1: Aves y
Legumbres PLZ I pescados

De 3 a5 veces por semana

Y
Aceite de ‘ O \erduras
% D
Lacteos

A diario

Cereales y Frutas
tubéreculos variadas

@elgrito.es

En cada comida

El desayuno es una de las
comidas mas importantes
del dia.
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Recomendaciones

La alimentacion juega un papel crucial para
nuestra salud. Nuestra calidad de vida esta
condicionada por la eleccidn de alimentos que
hacemos cada dia al sentarnos en la mesa.
Pero no siempre la eleccidn es la mas adecuada,
por tanto debemos aprender a elegir lo que
comemos para mejorar nuestro estado de
animo y rendimiento intelectual y que nuestra
salud sea lo mas optima posible.

Para tener una alimentacion sana y equilibrada
debemos aumentar el consumo de pescado,
frutas, verduras, legumbres y alimentos
integrales, asi como disminuir el consumo de
carnes, embutidos, sal y dulces.

Los habitos dietéticos se adquieren en la
infancia, por ello es fundamental la educacion
nutricional en la edad escolar.

En Andalucia, uno de cada tres nifos padece
sobrepeso u obesidad. Espana es el tercer
pais en prevalencia de obesidad infantil, en
las edades comprendidas entre los 7y los 11
anos y Andalucia tiene la cuarta tasa de
obesidad infantil de Espana.

Nuestra preocupacion por la alimentacion de
nuestros hijos nos lleva a programar menus
variados y saludables, dentro de los requisitos
que impone la Junta de Andalucia a través de
Infraestructuras y Servicios Educativos (ISE).

Debemos conseguir que nuestros hijos se
habitien a comer alimentos sanos y variados.
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Alimentacién saludable

Lo que debemos evitar:

X Precocinados.

X Exceso de sal.

X Fritos.

X AzUcar.

X Golosinas.

X Bolleria.

X Bebidas carbonatadas (refrescos).

Lo que debemos consumir:

v Verduras y ensaladas frescas en cada comida.

v Tres piezas de fruta del tiempo al dia.

v Pan integral en las comidas.

v" Aumento del consumo de arroz, pastas
y legumbres.

v Reducir las carnes a dos o tres veces por semana

y aumentar el pescado a cuatro o cinco por
semana.
v Usar aceite de oliva virgen extra.



