No te olvides de hidratarte *

Elagua es un componente esencial g Si tenés un plan de alimentacion

para la vida, ya que constituye la individual, consulta con tu nutricionista
mayor parte de nuestro cuerpo.

Hospital de Pediatria

Garrahan

Su consumo debe realizarse en
cantidades adecuadas y con agua \

Area de Alimentacién

segura. La lactancia materna en los
bebés los nutre e hidrata.

Q Combate de los Pozos 1881
(C1245AAM) C.A.B.A.

Menos sal, mas vida & Qe 4122-6000 int. 6595/6593

Al reducir el uso de sal (sodio) y el
consumo de alimentos que lo
contengan como los fiambres,
enlatados, snacks, se disminuye el @ www.garrahan.gov.ar
riesgo de aparicion de enfermedades
cardiovasculares.

ALIMENTACION
SALUDABLE

R4 alimenta@garrahan.gov.ar

Si usas condimentos (pimentdn, perejil,
etc.), mejoras el sabor de las comidas

y evitas el uso del salero en la mesa. Hospital de Pediatria

® Garrahan
- Esta publicacion es un aporte para la
Cuidado con el azicar <& comunidad e instituciones de salud
El consumo excesivo de gaseosas y editada por:

jugos predispone al desarrollo de

diabetes, obesidad y enfermedad
cardiovascular. f O'
E)

Fundacién Garrahan

V . (+5411) 2152-5255

= info@fundaciongarrahan.org

Te sugerimos servirte una porcion,
evitando repetir el plato de comida @ www.fundaciongarrahan.org
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¢Qué es la Alimentacion Saludable ?

Es aquella que aporta los nutrientes que son
esenciales para el organismo y la energia que
cada persona necesita.

¢Para qué?
e Para nuestro crecimiento y desarrollo.

e Para estar mas sanoy para prevenir y/o
enfrentar mejor algunas enfermedades.

e Para facilitarnos el aprendizaje y el juego.

e Para disfrutar las comidas en familia.

Para lograr una alimentacion
saludable tambien te aconsejamos:

e Organizar y realizar las 4 comidas
principales (desayuno, almuerzo, merienday
cena).

e Apoyar al nino y adolescente para generar
habitos alimentarios saludables; comer en
familia compartiendo la mesa y la misma
comida.
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Siempre es bueno movernos mas, al
menos 30 minutos todos los dias.

Actividad fisica

Disminuir las horas frente a la pantalla
(TV, computadora, celulares, etc.).

Mantener una vida activa, un peso
adecuado y una alimentacion saludable
previene enfermedades no transmisibles
(diabetes tipo 2, hipertension arterial,
enfermedades cardiovasculares,
obesidad).

Guia grafica sobre los grupos de alimentos a elegir en forma diaria

Para lograr una alimentacion saludable es necesario incorporar alimentos de todos los grupos.
La grafica nos guia en el tipo de alimentos (grupos) que debemos consumir a diario.

Al aportar alimentos con diversos colores a las preparaciones, estas brindando diferentes nutrientes
a tu alimentacion.

Nos brindan energia, a través de los
hidratos de carbono. Ademas nos
aportan fibras si son integrales.

Grupo Frutas y Verduras
Nos aportan vitaminas,
minerales, fibra y agua.

Nos ayudan a formar
huesos y dientes fuertes.
Aportan principalmente
proteinas de buena
calidad, calcioy
vitaminas Ay D.

Nos proveen proteinas
de buena calidad para
crecery hierro.

OPCIONALES: DULCES
YGRASAS ﬁ o)

Poseen grasas de buena
calidad. Nos brindan
energia y vitaminas E.

Alimentos de consumo opcional
Fuente: Ministerio de Salud de la Nacién Moderar su ingesta.



