“Sobrepeso, Obesidad y Diabetes”.
Actividad 7.- Aprenda a Alimentarse.

Estimados compafieros, la actividad de la semana consiste en leer de la pagina 38 a la 44 de nuestra

guia, para conocer el plato del bien comer, asi como las raciones que nos corresponden por cada
grupo de alimento.

Adjunto un link con una guia de nutricidon que incluye los siguientes temas:
Nutricién:

Alimentacion Correcta

Prevencion de sobrepeso y obesidad
Evaluacién del estado nutricional
Desparasitacion intestinal

Deteccién de anemia
Administracion de hierro

http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias salud/adolescentes/guiaadolesc nutricion.
pdf

Témate tu tiempo para CONS[JOQ Cocina a la parrilla,
comer y disfruta las

estofado y asados,
comidas compar- con poco aceite,
tiéndolas con la preferiblemente de
familia y los amigos. oliva,

Incluye los tres grupos de

alimentos en cada
comida: frutas y
verduras, cereales

y legqumbres y ali-
mentos de origen animal,

Incluye verdurasy fruta

fresca en cada comi-
da, preferiblemente
con piel y de tempo-

rada

2
2
<
3

&

Cocina con granos en-

Bebe mucha ogua, el teros de avena,
Toma bebidas sin arroz, cerealesy
azlicares afladidos, Come porciones mds pe- pasta, y legumbres

queflas y deja de co- como lentejas y guisantes,
mer cuando esté satis-
- fecho,
Reduce el consumo de ‘ _ Practica al menos 30
producf':: con :ln alto { Reduce el consumo:de. ‘ min de‘ejecicio al
con';m.;o ens ':n productos dulces, ga- .dia, intentando w
tidos, snacks.,, ) | lletas, bolleria.. | integrarlo en

actividades familiares,



http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/adolescentes/guiaadolesc_nutricion.pdf
http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/adolescentes/guiaadolesc_nutricion.pdf

