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CARACTERISTICAS
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o, 895" v Debe incluir todos los nutrimentos (hidratos de carbono,
. | @@“;jiw proteinas, lipidos, nutrimentos inorganicos y vitaminas).
=7 = v (Obtener todos los nutrientes necesarios para el

organismo.
v Esto se logra al incluir en cada comida un alimento de
cada uno de los tres grupos (del plato del bien comer).

Cquilibrada

v (antidades justas de cada grupo de alimento manteniendo
un balance entre si.

v HCO2 50-70% de calorias diarias, proteinas 10-15% del
total de energia y lipidos 25-30% del total de energia.

Variada
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v Que alterne alimentos del mismo grupo en los diferentes
tiempos de comida.
v Incluir diferentes alimentos y platillos en cada comida
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para preparar

| impli ' las comidas 2 '
v Su consumo habitual no debe implicar riesgos para la 4.0 ma sequra o lain,

salud y saludable
v Los alimentos deben estar libres de microorganismos
patogenos, toxinas, conservadores y contaminantes.
v Su consumo debe ser moderado, con preparacion
higiénica y ofrecida en recipientes limpios.

(Que cubra las necesidades de todos los
nutrimentos en cada individuo.

v Que se acople a las necesidades de cada de individuo.

v Que se acople a las caracteristicas individuales (sexo,
edad y estado fisiologico y patologico que sea acorde con
los gustos y la cultura de quien la consume.)

v Que esté al alcance de las posibilidades economicas,
sociales y geograficas del individuo.
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La alimentacion saludable es aquella que aporta a cada individuo todos
los alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las
diferentes etapas de la wvida (infancia, adolescencia, edad adulta y
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envejecimiento), y en situacion de salud.
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BENLHICIOS Ot UNA
ALUMENTACION SALUDABLE

RECOMENDACIONES
DL AUMENTACION

Sirve porciones
pequenas, NO
comas de mas

Evita _,
productos con

altas cantidades
de sal, azucares
y grasas

En cada comida
incluye verduras
y frutas frescas

Incluye .
verdurasy v
frutas, cereales, . abundancia, y
leguminosas . ademas puedes
yalimentosde e corésufrm:a agua
origen animal e S
s = sin azlcar

RECOMENDACIONES
GENERALLS

Mantener buenos habitos alimenticios

Realizar 5 comidas al dia (3 alimentos principales y dos colaciones)
Evitar el consumo de alimentos industrializados.

Tomar un desayuno equilibrado como principal fuente de energia.
Fomentar el consumo de agua simple.

Evitar alimentos con grandes cantidades de grasa y azicares refinados.
Realizar habitualmente actividad fisica.

Retrasa el proceso de
envejecimiento

Nos mantiene fuertes c
Mejora nuestra G
capacidad de atencion

Nos da una mejor calidad g

de vida

Eres una persona mas

o saludable y activa

Mejora el sistema

Q inmune

Evitas molestias
estomacales

Mantienes una
estabilidad en la
energia de tu cuerpo

Q Evitas problemas de

obesidad

*Evita bebidas
azucaradas

COMo jugos,
refrescos o aguas
frescas con poca
o nada de azucar
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¥ Una alimentacion saludable consiste en comer de todo sin exceso y
distribuir los alimentos a lo largo del dia con un esquema.

Desayuno Mﬁd'a Comida Merienda Cena
manana
- Leche o - Infusion. | - Pasta, patata, | - Leche o - Ensalada o
yogur. P arroz o yogur. verdura.
S legumbre.
- Pan, galletas | queso o 5 - Cereales o | - Carne,
(tipo Maria) | jamon. - Carne, galletas pescado o
0 cereales. scado o huevos.
- Fruta. Pe - Fruta.
huevos. .
- Fruta. - Guarnicion:
- Guarnicion: patatas o
ensalada o arroz.
verdura.
- Pan.
- Pan.
- Fruta o
- Fruta. postre
lacteo.
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Grupos de Frecuencia Peso de cada racion Mediadas caseras
alimentos recomendada ien crudo y neto) 1 plato normal
b 4 | pieza mediana
FRUTAS L 23 120-200 g | taza de cerezas, fresas
P 2 rodajas de meldn
"..-’EH'.DL.IFU’LS | plato de ensalada vati ada
. 150-200 g 1 plato de verdura cocida
= | tomate grande
tg 2 zanahorias
ZTEEE =] 200-250 ml de leche | taza de leche
A g 200-250 g de yogur 2 unidades de yogur
% i4 80-125 g queso fresco 1 tarrina pequena
= 40-60 g queso semicurado 2-3 lonchas
30 g queso curado 1 loncha
HEEITE
OF OLIVA 3-6 10 ml | cucharada sopera
PAN 40-60 g de pan 3-4 rebanadas o un panecillo
EEH‘.E;LES ‘ 34 30 g cereales desayuno 2 taza
30 g galletas “Maria” (mejor integral) | 5 a 6 unidades
PASTA, ARRO o 60-80 g seco 1 plato hondo raso
MAIZ 46 150 g cocido (mejor integral)
Y PATATA - 150-200 g de patatas | patata grande o 2 pequenias
[r—————————————— T
=
= 60-80 g seco | plato hondo raso
HEGUMBRES i 5 o 150 g cocido (garbanzos, lentejas, judias)
% 4-5
=
8 | (12 azul) 150-170 g 1 filete
Z 34 130-150 g 1 filete pequefio
i came magra | cuarto de pollo o conejo
- T
HUEVOS "~ | so7sg 1 huevo
-y huevos
FRUTOS SECOS *% * 2030 g Un puiado o racién individual
EMBUTIDOS Y %
CARNES GRASAS, g
BOLLERIA, HELADOS,
GOLOSINAS =
ACTIVIDAD FISICA Caminar a buen ritmo
o o~ Diario >30 minutos Clases colectivas de ejercicio
=) ‘ :i O MWadar, bicicleta
. E 1 vaso. Preferiblemente agua,
AGUA también infusiones, caldos
&2 slo=lind desgrasados, refrescos sin
y liguidos de bebida) azlcar...
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