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EN QUE CONSISTE LA
ALIMENTACION SALUDABLR?

e Una alimentacioén saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos que
te brinden los nutrientes que necesitas para mantenerte sana, sentirte bien y
tener energia.

» Esta informacién es proporcionada por Breastcancer.org.

« Donar para apoyar recursos gratuitos y programacion para las personas
afectadas por cancer de mama.
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Tabla 4
CHO: pasta, arroz, legumbres, patatas,
ceunlels buil«l’z pa? azicar. Z ’ il —
ENERGETICOS nbm S :
Grasos: aceites, mantequilla, margarina, nata, e
1ocino, ete. Shlis Calon, proteins, vitamings grpo B, Ay 0.
a CARNE, HUEVOS Y Prodeings, grasas, Nemmo, 2Inc, VIENmINas grupo B
Proteicos: came, pescado, huevos, embutidos, PESCADOS Ay D
legumbres, frutos secos.
PLASTICOS 5
Lacteos: leche, yogur, quesos, natillas, flanes, CEREALESY
ete, DERIVADOS ¥ CHO, proseinas, vissinas del grupo . S,
LEGUMBRTS
g FRUTAS, VERDURAS
REGULADORES Hortalizas y verduras: preferentemente crudas, sz b Viaminas, CHO, fibra y sninerales.
Frutas: preferentemente crudas.
CRASAS ¥ ACEITES G y viamias A £ Dy K
GOLOSINAS Y
AZUCARES i

¢ QUE CANTIDAD DE CADA COMIDA
ALIMENTO SE DEBE CONSUMIR?

» Por racién entendemos la cantidad o
porcioén de alimento adecuada a la
medida de un plato «normal»; también
puede hacer referencia a una o diversas
unidades: huevo, yogur, piezas de fruta, etc

¢ COMO PLANIFICAR UN DIETA EQUILIBRADA'Y 1

SALUDABLE? = :
Desayuno L | Comida | Meinds  Cena
« Una alimentacién saludable [ . ‘TT:,?;’.“””'
consiste en comer de todo sin S Bl s Bkl
exceso y distribuir los alimentos ocersles | gy, | pmaadoo | o, homes.
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CARACTERISTICAS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE
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3 Vana la dleta con recetas
pordcs i mixin 3

sanas
6 iEstablece horarios de 4

comidas y comparte!
7 Come con moderacion,

mastica despacio .. A

3 bebidas azucaradas %

Disminuye consumo de
productos procesados

Adapta tu entornoy

Camina... 8 acepta el cambio
9 Haz ejercicio
1 0 Disfruta tu comida

iBuen provecho!
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