
Alimentación:
según la 

comunidad

Saludable
Casero

jugos Sudados Arroz Papa Ensalada

Cosas típicas de
la casa

Son cosas que no se
encuentran facilmente

en un restaurante

Rico

Barato

Limpio

Que llene

No 
radioactivo

Energía
Variedad

Verduras

Ejercicio

Antojarse

Acorde a los gustos

CompañiaVisualmente

Buenas
porcionesLlenura duradera

Hasta la otra comida

Sin dejar pesadez

Confianza

Desconfianza

“Brilla de la grasa”

Dolor de barriga

$ sospechoso en 
relación a cantidad

Complenta

Ejercicio

No dormirse 
en clase

Opciones

No comer siempre lo mismo

Balanceado

Harinas Proteinas Frutas & 
verduras

Relación 
Precio-cantidad

El resaturante varia de-
pendiendo de la persona 
con la que uno vaya a 

almorzar

El restaurante tiene que 
estar limpio y la comida 
tiene que verse tratada 

correctamente

Composición predominante en 
carbohidratos: productos 
derivados de los cereales, 

papas, azúcar.

EN

ERGÉTICO

Composición 
predominante en 

lípidos: 
mantequilla, 

aceites y grasas 
en general.

PROTEÍN
A

S

Composición predominante en 
proteínas: cárnicos, huevos y 
pescados, legumbres y frutos 

secos.

Composición 
predominante en 

proteínas: productos de 
origen lácteo.

REGULADORES

Hortalizas y 
verduras.

Frutas.

Alimentación: según 
la SEDCA 

(Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la 
Alimentación)

Tienen una idea o saben 
en qué consiste una buena
alimentación + ejercicio.

Al referirse a lo saludable no
concuerdan con el concepto de
una buena alimentación según 
la SEDCA.

DIFERENCIA DE CONCEPTOS: UNA ALIMENTACION SALUDABLE Y BALANCEADA


