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Publicado en Familia y Salud (https://www.familiaysalud.es)

Mi plato saludable

Algunos autores y expertos nutricionistas, prefieren utilizar para ensefiar a las familias lo que es una alimentacién
saludable, este tipo de recurso didactico, ya no basado en las clasicas pirdmides alimentarias, sino en lo que
podemos llamar: “el plato saludable”. Fueron los expertos en nutricién de la Escuela de Salud Publica de la

Universidad de Harvard quienes definieron el “Plato para comer saludable” como guia para crear comidas sanas y

balanceadas.

Nuestra colaboradora Montserrat Ranchal Montes nos ofrece en este dibujo para plasmar lo que los pediatras y
nutricionistas entendemos como "Plato saludable".(Cedido a AEPap)

iPonlo en tu nevera!

Si te interesa saber mas sobre este método para conseguir una dieta equlibrada y de calidad para toda la familia,
puedes consultar nuestros articulos en Familia y Salud:

- El plato saludable

- El juego del plato saludable

Puedes descargarlo clicando AQUI o en la imagen inferior.


https://www.familiaysalud.es
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
https://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/vamos-comer-bien/el-plato-saludable
https://www.familiaysalud.es/salud-y-escuela/educacion-primaria/educacion-para-la-salud/el-juego-del-plato-saludable
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/mi_plato_saludable_b.pdf
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Mi PLATO SALUDABLE

Archivos adjuntos:
mi_plato_saludable_b.pdf

Recursos relacionados:

Decélogo de la alimentacién

Decélogo de la alimentacién (podcast)
La alimentacién entre los 6 y los 11 afios

Alimentacion del nifio de 2 a 5 afos



https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/mi_plato_saludable_b.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/mi_plato_saludable_b.pdf

