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ALIMENTACION SANA, EQUILIBRADA Y ECONOMICA

La nutricién es un pilar fundamental de la vida, la salud y el desarrollo del ser humano a lo largo de su vida.
Una dieta sana y equilibrada ayuda a que nifios/as y adolescentes crezcan saludables. No importa la edad de su hijo/a, se pueden

adaptar unas sencillas medidas para mejorar su nutricién:

s Establecer un horario regular para las comidas en familia.
s Servir una variedad de alimentos y refrigerios saludables.
s Darle ejemplo siguiendo una dieta sana.

+* Involucrar a los nifios/as en la preparacién de alimentos.

LECHE, YOGUR,
Y QUESOS

- CARNES, AVES,
PESCADO, LEGUMBR
HUEVOS Y NUECES
223 porciones

VEEE‘I'ALES — FRUTAS
porcioncs < 224 porcione

Comer sanoy
econémico ya no
es problema....

Una alimentacidn correcta es aquella que:
-Es variada, compuesta por los cinco grupos de alimentos:

lacteos; carnes, pescado, legumbres y huevo; frutas vy
verduras; harinas y c ; icares

-Es suficiente, en r idad y trabajo que
desarrolla el individu

-Es higiénica, porqu 0 ciertas reglas que
disminuyen el riesgo de padecer enfermedades infecciosas.

Consejos para comer sano y barato:

-Escribe una lista, antes de ir hacer la compra, como un
inventario de lo que realmente te falta y lo que te serda mas
atil.

-Buscar en el lugar indicado

-Piensa en las estaciones; las frutas y verduras de estacion
son mas econdmicas y frescas.

-Busca recetas economicas y sencillas.

-Compara los precios de los alimentos, pero siempre
teniendo en cuenta la informacion del etiquetado, ya que es
importante elegir los productos mas saludables.

CESNUT

Los menus de esta escuela son supervisados cada mes por el equipo de dietistas — nutricionistas de Cesnut Nutricion. Si tiene alguna duda a cerca del

menu puede ponerse en contacto con nosotros: info@cesnut.com.

NUTRICION

Cancultaria Nutricinnal



