¥ sa " 2Qué la alimentacion saludable?
\ . Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo .
¥~ necesita para mantener el buen funcionamiento del ;._-j:.'f*__'i_--r
organismo conservar o restablecer la salud, minimizar %
el riesgo de enfermedades, garantizar la reproduccion, #

estacion, Ilactancia, desarrollo y crecimiento
adecuado.

Es muy importante el consumo de frutas, verdurals, los
cereales integrales, leche y los productos lacteos sin
grasa o bajos en grasa. Se debe incluir una variedad
e alimentos con proteinas como mariscos, _carnes™" T

magras, huevos, legumbres, productos de soya, nuece_sm

-
i semillas.
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uantas calorias debe consumir ‘
nino de 10 anos?

-C .. ‘."'_.';..::_;
- Los nifios de 9 a 11 anos deben consumir un total de ﬁ

1750 calorias provenientes de los diferentes grupos de
alimentos, distribuidos de la siguiente manera:

REQUERIMIENTO DE ENERGIA POR DiA
NINOS DE 9 - 11 ANOS (1750 Kcal)

DESAYUNO 207 350
105 175
40 700
107 175
20% 350

100% 1750




