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ALIMENTACION SALUDABLE

OBJETIVOS

e Conocer los distintos habitos alimentarios y divulgar los aspectos asociados para una correcta
nutricion.

e Informar sobre las necesidades nutricionales para un adecuado desempefio profesional

e Informar de las normas generales y los errores comunes en la confeccion de un menu equilibrado
para llevar al trabajo.

DURACION
90 a 120 min.

CONTENIDOS

e Explicacion de las bases de la alimentacién
e Obesidad y riesgo cardiovascular

e \Vegetales y frutas

e Legumbres y cereales

e Alimentos integrales

e Proteinas saludables: huevos, pescado y carne

e Azlcar
e Lacteos
e Aceite

e Aguay minerales

e Recomendaciones
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