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ALIMENTACION SALUDABLE
Las grasas son un tipo de nutrientes que se obtiene de la alimentacion. Es esencial comer algunas
grasas, aunque también es dafino comer demasiado. Las grasas que comemos le dan al cuerpo la
energia que necesita para trabajar adecuadamente.
A la hora de alimentarnos, es imprescindible saber diferenciar entre los dos tipos de grasas que
encontramos en los alimentos:
» (Grasas insaturadas: son beneficiosas para el organismo. Estdn en frutos secos, aceites vegetales y
pescado azul.
* GGrasas saturadas: no son buenas para la salud y debemos reducir su consumo. Estdn en la bolleria
industrial y en la comida rdpida.

+ Observa los alimentos y selecciona los que pienses que son mas saludables. (Reflexiona y cuéntale a
tus familiares porque crees que son més saludables)
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+ Observa y arrastra al cuadro ROJO los alimentos que contengan grasas saturadas y al cuadro AZUL
los que contengan grasas insaturadas.
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{Es fundamental comer pescado
varias veces a la semana!

alimentacion saludable y que otras opten por alimentos menos saludables y ricos en aztcares y

grasas saturadas. @

Juan Jose Praena Fernandez

SLB“ Segtin los tipos de alimentos que incluimos en la dieta hace que algunas personas sigan una * e |
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