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¿Qué es una alimentación 

saludable?

• La alimentación saludable es aquella que

proporciona todos los nutrientes necesarios para el

desarrollo de nuestro organismo.

¿Por qué es importante tener una 

alimentación saludable?
Porque la buena alimentación reduce los factores de riesgo en

enfermedades, como la obesidad, caries dentales, déficit en el

desarrollo cognitivo y escolar, diabetes y enfermedades

cardiacas.



Menú Semanal
Semana 1

j



Semana 2

jugo

y  leche.



Semana 3

+

Leche o 

similar



Semana 4



Recuerda …

• Complementar los estilos de vida saludable 

con una alimentación equilibrada y 

actividad física, realiza actividades las 

cuales no tengas que utilizar pantallas, 

respeta tus horas de sueño, cuídate, para  

lograr mantener a tu sistema inmune fuerte 

y preparado.


