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1. INTRODUCCION

La promocidn de buenos habitos alimentarios es un excelente instrumento para
prevenir enfermedades, mejorar la salud de la poblacidon y disfrutar del placer de
comer bien.

La mejor manera de alcanzar un estado nutricional adecuado es incorporar una amplia
variedad de alimentos principalmente frescos, de temporada y de proximidad, a
nuestra alimentacién diaria y semanal.

Cada alimento contribuye a nuestra nutricién de una manera especial y cada nutriente
tiene funciones especificas en nuestro cuerpo. Para gozar de buena salud, nuestro
organismo necesita de todos ellos en cantidades adecuadas.

2. ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacién saludable es la que aporta a cada individuo todos los alimentos
necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la
vida (infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento) y en situacion de salud.
Salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, no sdlo la ausencia de
enfermedad (OMS).

Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en funcién de su edad, sexo,
talla, actividad fisica que desarrolla y estado de salud o enfermedad.

Para mantener la salud y prevenir la aparicion de muchas enfermedades hay que
seguir un estilo de vida saludable. Elegir una alimentacion equilibrada, realizar
actividad o ejercicio fisico de forma regular (como minimo caminar 30 minutos al dia)
evitar habitos toxicos.




. CARACTERISTICAS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo:

hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua.

Suficiente: la cantidad d alimentos ha de ser la adecuada para mantener el
peso dentro de los rangos de normalidad y, en los nifios, lograr un

crecimiento y desarrollo proporcional.

Adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la actividad fisica que se realiza, al

trabajo que desarrolla la persona y a su estado de salud.

Variada: debe contener diferentes alimentos de cada uno de los grupos
(lacteos, frutas, verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes y aves,
pescados, etc.), no solo porque con ello sera mas agradable, sino porque, a
mayor variedad, habrad también una mayor seguridad de garantizar todos los

nutrientes necesarios.




4. GRUPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos se encuentran en la naturaleza y son los que nos proporcionan los
nutrientes. Un alimento nos puede aportar todos los nutrientes esenciales, por eso es
necesario hacer una dieta equilibrada.

Grupo 1: Leche y derivados.

Grupo 2: carne, huevos y pescados.

Grupo 3: Tubérculos, legumbres y frutos secos.
Grupo 4: Verduras y hortalizas.

Grupo 5: Frutas.

Grupo 6: Pan, patata, cereales y azucar.

Grupo 7: Grasas, aceite y mantequillas.
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5. PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

@ >upiementos / Compiementos
dietéticos o nutricionales

@ (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcidn individualizada con
consejo dietético profesional.

@® Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adultos

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

" @ Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

CONSUMO VARIADO DIARIO

@ Lacteos: 2-3 al dia
@ Pescados, carnes magras, carnes blancas,
legumbres, frutos secos, huevos 1-3 al dia (alternar)

. %

@ Verduras y hortalizas: 2-3 al dia
® Frutas: 3-4 al dia

GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra
CONSUMO EN
gsl?\ll‘\:ICF,(:lSIDA @ Pan de harina de cereales de

grano entero, pasta integral,
—_ arroz integral, patatas, castanas,
legumbres tiernas
Segun grado de actividad fisica

mmm———
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® Mantener estilos de
vida saludables

Actividad fisica diaria
60 minutos

6. PLATO SALUDABLE

( "
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequenio al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores. q
Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
~ nueces; limite las carnes rojas y el queso;
. 1 evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
& 'MANTENGASE ACTIVO! (fiambres), y otras carnes procesadas.
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7. DESAYUNO SALUDABLE EN CASA

Tu desayuno ideal

-2 X

:CUAL DE LOS 2 ES CORRECTO?

8. CONCLUSION

I Desayuno
II.  Almuerzo
.  Comida
IV. Merienda
Cena




