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Caracteristicas de una
alimentacion saludable

= B

Firémide de | Alimentacidn Salud able (SENC, 2004)

CONSUMOD DIARIO

lipos de carbonidratos
Siriples [1bR0sos

Flarmyis, -Ejemplos: E jemphos;
«Frutas/ jugos § «Pa B =Brocoll
=Productos  §eAroz [ntedralll =Espanagos
lacteos \vena = Fanahoria

Actividad fisica diaria

v Grasas (margarina, mantequilla)
i Dulces, bolleria, caramelos, pasteles
t‘ ¥ Bebidas refrescantes, helados

{: é}:‘ Carnes grasas, embutidos
— 5 i

CONSUMO DIARIO

Pescados y manscos 34 reciones samana

TIPOS DE GRASAS

- Garnes magras J-4 raciones ssmana

GRASAS GRASAS —— R—

INSATURADAS | HIDROGENADAS sl e

(iR ﬁ I Leche, yogur, queso 24 raciones dia

o @y o\ S Aceite de oliva 3.6 racianas dia

b _ s A Verduras y hortalizas = 2 raciones dia

Son saludables Muy perjudiciales ks _ CEEENINELS,

perjudiciales, | para el corazén, | para el corazén, :I‘;m G S T S A ﬁ $ :

inflamatorias, colesterol, peores que Vinofcerveza Cometcio scionaly oo o ki

aumentanel | circulacion, anti- | cualquier otro T T
colesterol, etc. |inflamatorias,etc.| tipo de grasa

Proteinas

Lay proteinas desempenan diversay funciones en nuestro organigme; como la
consbiuccidn y regeneracién de tejidos .
Por lo-tanto son esenciales en nuestror alimentacidn:

Vegetales

——> Coune
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