
Comer sanamente es 

un hábito que se 

construye todos los 

días



¿Por qué comer sano?





¿Cuántas veces los almuerzos o ce
de su casa se han visto 

¿Qué está bien? 

¿Qué está mal? 



Aunque las calorías 

fueran las mismas..

No es lo mismo comer así..

¡Que así!



¿Qué hace que un plato de 
comida sea saludable o no lo 

sea?





Las proporciones hacen 

una gran diferencia
2 ENFOQUES



Lo común en la 

alimentación actual es:

¡Hay que revertir esto! 



Recomendaciones



Agregar más frutas y 

vegetales



Que el 50% de las 

harinas sean integrales



Variedad de 

fuentes proteicas



Grasas saludables



Pocas golosinas
No son premio, no son castigo. 

Máximo 5 cdtas de azúcar por día. 



BUENA
HIDRATACIÓN

4-6 vasos por día para niñ@s 

8-10 vasos por día para adultos 



Buena Hidratación 

Prioridades



¿Dónde está
EL SODIO?



5 TIEMPOS
DE COMIDAS



Realizar actividad física



Tiempo mínimo recomendado



Un peso sano no 

es estética ni 

moda, ES SALUD.

¡MUCHAS GRACIAS!


