
AlimentaciónÊ
Saludable 

Proyecto:ÊDefensasÊRibereñasÊdelÊríoÊÊ
CañeteÊyÊdelÊríoÊHuauraÊ-ÊPaqueteÊ5Ê 

AlimentaciónÊ
Saludable:Ê¡UnÊCaminoÊ
HacíaÊelÊBienestar! 

ESTRATEGIA PARA UNA 
ALIMENTACIÓN CONSIENTE 

LaÊalimentaciónÊconscienteÊesÊclaveÊparaÊ
disfrutarÊplenamenteÊdeÊtusÊcomidasÊyÊ
controlarÊtusÊelecciones.Ê 
· EvitaÊdistraccionesÊcomoÊlaÊtelevisiónÊ

oÊelÊteléfonoÊmientrasÊcomes.Ê 
· ConcéntrateÊenÊelÊsabor,ÊlaÊtexturaÊyÊ

elÊaromaÊdeÊlosÊalimentos.Ê 
· MasƟcaÊlentamenteÊyÊsaboreaÊcadaÊ

bocado.Ê
EstoÊteÊayudaráÊaÊcontrolarÊmejorÊlasÊ
porcionesÊyÊaÊdisfrutarÊdeÊunaÊexperienciaÊ
gastronómicaÊsaƟsfactoria. 

IMC = Índice de masa Corporal 

BENEFICIOS DE UNA 
ALIMENTACION SALUDABLE 



 

¿QUE ES ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE? 

EsÊ aquellaÊ queÊ aportaÊ todosÊ losÊ nutrientesÊ
esencialesÊ yÊ laÊ energíaÊ queÊ cadaÊ personaÊ
necesitaÊparaÊmantenerseÊsana. 

¿CÓMO DEBE SER UNA ALIMENTACIÓN 

SALUDABLE?  

 

¨ Variada 

¨ EquilibradaÊ 

¨ Suficiente 

¨ Adecuada 

 

LaÊalimentaciónÊ

saludableÊdebeÊadaptarseÊaÊlasÊsiguientesÊ

condicionesÊ: 

¨ HorasÊdeÊcomida 

¨ EnfermedadÊ 

¨ AcƟvidadÊİsicaÊÊÊ 

¨ Edad 

¨ HábitosÊdeÊalimentación 

CARBOHIDRATOS 
EsÊelÊcombusƟbleÊdeÊnuestroÊorganismoÊyÊnosÊ
proveenÊ laÊenergíaÊnecesariaÊparaÊ realizarÊdi-
ferentesÊ acƟvidadesÊ İsicas.Ê EsteÊ nutrienteÊ seÊ
convierteÊenÊglucosaÊenÊnuestroÊcuerpoÊ. 

ALIMENTOSÊASOCIADOS 

¨ CerealesÊyÊderivados:Êarroz,Êtrigo,Êquinua,Ê
mote,ÊÊavena,Êfideos,Êsémola,Êpan,Êetc.Ê 

¨ TubérculosÊraícesÊyÊderivados:Êpapa,Êcamo-
te,Êyuca,Êolluco,Êoca,Êetc.Ê 

¨ LeguminosasÊyÊderivados:ÊArvejaÊverde,Êlen-
tejas,ÊhabasÊsecas,Êfrijol,Êgarbanzo,ÊentreÊ
otros. 

VITAMINAS Y MINERALES 
ReguladoresÊdeÊnuestroÊorganismoÊ,Êprincipal-
menteÊseÊencuentranÊenÊlasÊfrutasÊyÊverdurasÊ. 
¨ Verduras:ÊZapallo,Êtomate,Êzanahoria,Êespi-

naca,Êacelga,Êcol,Êbrócoli,Êpimiento. 
¨ Frutas:ÊPapaya,Êmanzana,Êpiña,Ênaranja,Ê

mandarina,Êmaracuyá,ÊpapayaÊ,ÊfresaÊ,Êki-
wiÊ,ÊtunaÊ,Êdurazno. 

ALIMENTOSÊASOCIADOS 

· CarneÊ 
· Pescado,Êpollo,Êcerdo,ÊatúnÊ 
· VíscerasÊ 
· LecheÊ,ÊquesoÊ,ÊyogurtÊ 
· HuevoÊ 

PROTEINAS 
LasÊ proteínasÊ intervienenÊ enÊ elÊ crecimiento,Ê
formaciónÊyÊreparaciónÊdeÊ losÊtejidosÊdeÊnues-
troÊorganismo. 

25 % 

50 % 

25 % 

GRASAS 
RepresentaÊlaÊprincipalÊ
reservaÊdeÊenergía.Ê
AdemásÊintervieneÊenÊ
laÊformaciónÊdeÊ
hormonas. 
Ejemplo: 
¨ Palta 

¨ Mantequilla 
¨ Aceituna 
¨ AceiteÊdeÊolivaÊ 


