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¢Estas a dieta? No

¢Qué es una dieta? Es una regulacién de la cantidad y tipo de comida que consume una persona

¢Qué es una dieta balanceada y cudles son sus beneficios? Es cuando comes las cantidades
correctas de comida y uno de sus beneficios es que cuida tu salud y tu peso

MI DIETA
Desayuno Refrigerio Comida Refrigerio Cena
3 hot cakes Unas galletas 1 plato de 1 sabrita Un vaso de leche
Un vaso de espagueti 1 refresco Un paquete de
chocomilk 1 vaso de agua galletas
Plan de alimentacion saludable
Dia de la Desayuno Refrigerio Comida Refrigerio Cena
semana
Lunes Plato de 1 manzana Depende de Una pera Un vaso de
cereal con la comida que leche
leche haga mi
mama
Martes 2 quesadillas | nada Depende de nada 1 vaso de
1 vaso de la comida que leche
agua haga mi
mama
Miércoles Fruta picada 1 paquete de | Depende de nada 1 vaso de
Un vaso de galletas la comida que leche
agua integrales haga mi
mama
Jueves Yogurt con nada Depende de nada 1 vaso de
fruta la comida que leche
haga mi
mama
Viernes Licuado de nada Depende de nada 1 vaso de
fresa con la comida que leche
platano haga mi
mama
Sébado 1 sandwich 1 yogurt Depende de nada 1 vaso de
la comida que leche
haga mi
mama
Domingo 2 tostadas nada Depende de nada 1 vaso de
con fresa la comida que leche
haga mi
mama

Carolina Jiménez Ledn 3ro A plantel
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SAMUEL ZAPATA HERNANDET “3A™

FLATO DE BUEN COMER

i Estas a dieta?

A:no

¢ Qué es una dieta?

PLANTEL 51

R: cuando comes saludable y no ingiere demasiadas grasas

¢ dué es una dieta balanceada y cuales son sus beneficios?

R: es saber elegir su comida y sus beneficios son pérdida de pesoy
estar bien saludablemente

MI DIETA
DESAYUNO | REFRIGERIO | COMIDA |REFRIGERIO CEMA
HUEVOS GALLETA CARME YOGURT |GALLETA
FLAN DEALIMENTACION SALUDABLE
DIASDELA | DESAYUMO | REFRMSERID COMIDA REFRIGERID CENA
SEMANA,
LUMNES HUEVOS | YOGURT LEGUMINDSAS | GALLETA PAN
MARTES GALLETA | YOGURT CARME YOGEURT GALLETA
MIERCOLES |Huevos | GaweTa CARME YOGSURT P&N
JUEVES HUEVOS | POLLO GALLETA GALLETA | VEGETALES
VIERNES FRUTAS CALDODE | YOGURT GALLETA HUEYDOS
VERDURAS

CABADO :m GALLETA CARME YOGEURT LEGLIMINOS AS

WER LR
DOMINGD [E%SalsDa | coCTeLDE | HUEWDS GALLETA LECHE

GE FRUTAS

WERDURAS
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EL PLATO DEL BUEN COMER
PREGUNTAS CLAVES

iEstas a dleta?R=MNo

{Ouié es una dieta?R=5o0n sustancias alimenticas gue componen el
comportamiento nutritivo de los seres vivos

d0ué e una dieta balanceads y cudles son sus beneficlos?R=Una dieta
balanceada es el consumo de nutrientes de cantidades adecuadas que
nuestro cuerpe necesita.Los beneficlos son prevencdn de
enfermedades, busn paso v ritrmo cardiaco saludable, mayor energia,

[

Tabla 1.0 dieta

MI DIETA
DESAYUND | REFRIGERIO | COMIDA REFRIGERIO | CEMA
Huevo Manzama Salmdn, Pera Hot cakes
s,
e g, 1L

Tabla 2.Plan de alimentacidn saludable

Plan de Alimentacion Saludable

Dia de la Desayuno Redrigerio Comida Refrigerio Cera
ST
Lunes Fars tzaiasia wn Eiwraa cie grarala | Pecsugs oo zcls | Moo Crasisds ce soin
bhae FIE =i
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¥ 1 B praacha gy § 1
rebaracis e
T
[h.-"‘], [ coni lnche Ameada Crasra de Fera Crasisds e
T litge

Naomi Pamela Higa Diaz
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PREGUNTAS (LAVE

l ¢ESTAS A DIETA?
H: Mo, aun gque hago ejercicic.

2 ¢QUE ES UNA DIETA?

R Contral o regulacién de la cantidad v tipo de alimentos que
tama una persana o un animal generalmente con un fin
especifico

3 4QUE ES UNA DIETA BALANCEADA ¥ CUALES SOM
sUS BENEFICIOS?

R. Una dieta balanceada es @l pilar de la salud Incarporar los
nutrigntes que necesita el cuerpo carrectamente garantizara (u
bienestar a corlo y largo plazo. Nutrir tu arganismo no es

mas que offecerle todos los nutrientes que necesita

para gu funcignamiento. manlenimienlo y crecimienta. a traves
de la alimentacidn

Disminucion del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares
o large plozo. |:|'|.L.E|EII'|-::|I:| a raducir el colesterol (LDL)
Prasian arlerial en mivelas normales

Heduccidn del deterioro de lo memaria v otras funciongs
cerebrales
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