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SEGUIMIENTO NUTRICIONAL

PROMOVER EL CONSUMO DE

ALIMENTOS SALUDABLES

PROMOVER LA

CONTROL DE PESO ACTIVIDAD FISICA

ACABAR CON
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INFANTIL
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Encuentra las diferencias
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Busca la diferencia
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Spot The Difference
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Evita los jugos
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Cuando tomas un jugo | Cuando comes fruta

Sus componentes son rapidamente digeridos Debido a su contenido de fibra retrasa
y absorbidos (incluyendo el azdcar). la absorcion de azucares.

Su poder de saciedad es menor. Aumenta la sensacioén de saciedad.

jAprovecha los beneficios de
las frutas comiéndolas enteras!

Referencia:

jActua por la salud! o Profe MINGO

alianza por la salud alimentaria
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FRUTA
ENTERA

SEGUIMIENTO NUTRICIONAL
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No contiene .  Alto aporte
fibra : de fibra
Mayor consumo }\ N Menor aporte
de azucar libre \T : ~1 de azucar
Aporta <= ; / Contiene
mas calorias TN ' /- antioxidantes
- “ y fitonutrientes

Menor Sensacion * <& .. i Genera mayor

de saciedad ,1 p 4 — saciedad
3 N
Promedio calonas Promedio de calorias

1 vaso de jugo: 1 racion de fruta:
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Fuente: Entrenador Jose Fernandez
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DalezkalaNutri

RECOMIENDO NO RECOMIENDO
FRUTA JUGO

rA1 ﬁ

4 MAYOR SACIEDAD <> MENOR SACIEDAD
45 MENOS CALORIAS 225 MAS CALORIAS
9 g MENOS AZUCAR 45 g MAS AZUCAR

2.5 g MAS FIBRA 0 g MENOS FIBRA
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+ verduras en el plato
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Instituto de Formacion y Desarrollo Social
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Evitar ultra procesados
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Instituto de Formacion y Desarrollo Social

CURSO: VALORACION VY

SEGUIMIENTO NUTRICIONAL

Ultra procesados

2-Bebidas
energeticas

6-Patatas fritas

9- Cereales
azucarados y barritas

'\i : y ey

11-Precocinados

12-Carnes
procesadas

13-Lacteos
azucarados

14- Salsas

15-Dietétiyofe MINGO
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TRANS SATURADAS AZUCAR
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Evitar azucares
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Actividad practica
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