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ALIMENTACION SALUDABLE

QUE ES?

IMPORTANCIA

CARACTERISTICAS

Purimade do b Amentacsde Sadud abie [SENC, 2004

CANTIDAD DE CONSUMO [k

FRECUENCIA RECOMENDADA PARA CADA GRUPO DE ALIMENTOS

Grupos de Frecuencia Peso de cada racion Mediadas caseras
alimentos recomendada {en crudo y neto) 1 plato normal
1 pieza mediana
FRUTAS =3 120-200 g 1 taza de cerezas, fresas
i 2 rodajas de meldn
1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida
1 tomate grande
2 zanahorias
00-250 ml de leche 1 taza de leche
0 g de yogur 2 unidades de yogur
g queso fresco 1 tarrina pedquefia
40-60 g queso semicurado 2-3 lonchas
0 gqumtumrh 1 loncha

ACEITE % -
DE OLIVA l"'ll.h - 10ml 1 cucharada sopera
40-60 g de pan 34 rebanadas o un panecillo

BENEFICIOS my %‘ FITEI T

30 g galletas “Maria” {mejor integral) | 5 a 6 unidades

PASTA, ARROZ, .. 60-80 g seco 1 plato hondo raso
MA(Z 6 150 g cocido (mejor integral)

Y PATATA g de patatas 1 patata grande o 2 pequefias

LEGUMBRES % ‘

VERDURAS
150-200 g

L.ijI'ElZIEJ

DIARIO (raciones/dia)

60-30 g seco 1 plato hondo raso
150 g cocido {garbanzos, lentejas, judias)

1 filete

CARNES MAGRAS,

R 1 filete i
s 130150 g paips

1 cuarto de polle o conejo

SEMANAL (raciones / semana)

< - 6075 1 huevo

FRUTOS SECOS  * '.;. - 20308 Un pufiado o racion individual

EMBUTIDOSY
CARNES GRASAS,
BOLLERIA, HELADOS,
GOLOSINAS

ACTIVIDAD FiSICA Caminar a buen ritmo
=30 minutos Clases colectivas de ejercicio

= 1 “ qi.' Madar, bicicleta

A 1 vaso. Preferiblemente agua,
AGUA S también infusiones, caldos
812 | 200-250ml okl gt im g

{y liquidos de bebida) azlear...



PROBLEMAS RELACIONADOS CON LA

ALIMENTACION HUMANA

CONCEPTO

PROBLEMAS

FACTORES DE RIEGO

ENFERMEDADES RELACIONADAS

PREVENCION
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