NUTRICION

(Juiroga Jomas

rmeno Feberico
OQrauera EveLin

OBJETIVOS

[luesTros oBJETiVOS en esTe
TraBaJo Son invesTidar que
aLimenToS Se consumen Con mayvor
Frecuencia en eL COLEedgi0 3 Hacer un
PLAN aLimenTiCio @ BaSe De ELLO.
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INVESTIGACION

Fn nuesTra invesTigacion,
OBSErvamos que LO HaBiTuaL en eL
COLEegi0 son SanDWiCHS, TorTiTas,
PUFLITOS, HeLaD0S Y ALFaJores.
\/arias pPersonas consumen esToS
aLimenToS De FOorma Diaria.
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- MEALPLANNER%Q @ RESULTADOS
Nl | 0S resuLTapos bieron due, en vez
| D€ COMPIarnos esTos aLimenTos

Ol ] ] B TODOS LOS DiaS, COMPrarLos una vez
: a La semana. Y eL resTo De Dias
L Traer un pesayuno mas Liviano Y

equiLiBrabo
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CONCLUSIONES

[luesTras concLuciones resuLtaron
en 4ue nuesTro PLan aLimenTiCio S€
BaSa €n comibas LivianaS Para una
medJor aLimenTacion, Para cuibar
MeJor NUeESTro CuerPo Y Ser Sanos
Siempre
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CAUSAS DE UNA
MALA DIETA

| 0S MaL0S HABITOS aLimenTarios Y
La FALTa De reaLizacion be
acTiviDaD Fisica reguLar, Pueben
Favorecer La aParicion be
enFermepabes Como La 0BesiDab,
HiPerTension, CoLesTeroL o
DiaBeTes, enTre oTras.

NUESTRO CUERPO? |

FL cuerpo Humano es una
€STructura compPLeJa 9 aLTamenTe
Organizaba, Formaba POr CeLULas
que TrapaJan JunTtas pPara reaLizar
Funciones esPeciFicas necesarias

Para mantener La Vviba
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FL cuerro HUMAanNo POSEe Unos
CinCUenTa BIiLLONES De CELULAS.
fsTas se agrupan en TeJibos, LOS
cuaLes Se organizan en 6rganos, Y
&STOS en 0CHO aParaTos 0 SiSTemas:
LOCOMOTOr (muscuLar Y 6seo),
resPiraTorio, DigesTivo, eXCreTor,
CircuLaTorio, enbocrino, Nervioso Y

_ reProbucTor.
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¢ QUE DEMANDAS TIENEN LAS
CELULAS DE NUESTRO CUERPO?
NUeSTras ceLuLas Tienen Demanbas
De.
1-Proteinas
7—-CarBoHiDraTos
35— grasas
4-\/iTaminas
5-[NineraLes
— —
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PLAN ALIMENTICIO
UESTIro PLaN aLimenTiCio Para .

Pasar La manana en eL CoLegio De
una manera mas Liviana (0 duizas
PUEDE Ser en sus Casas) es De esTa
Mmanera.

Desayuno 20%

Almuerzo de media
manana 10-15%

Merienda 10-15%

Comida 25-35%
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—CONCLUCION TOTAL

[JuesSTro 9ruPo LLEg90 a La CconcLucion 4ue, Si NUesTro i
CUuerpo NO reciBe LOS nUTrienTes necesarios, PUEDE
VersSe aFecTab0, COMO La FaTiga 0 DeSNUTricion.
PEro SireciBe bemasiab0S aLimenTosS, PUEDE denerar
Una maLa bieTa 9 @ ConSecuencia be €S0 PUEDE VerSe
aFeCTab0 Con enFermebabes Como La OBESIDAD,
ProBLEmMas a La HOra be comer 4 pPuebe generar una
aDiCCiOn @ €STaS comibas




