Alimentacion
saludable y Nutricion

&

L& . #
S 6.
A

M Amparo Pérez Benajas
Monica Sevilla Pozo




CONTENIDOS

1. HABITOS SALUDABLES
2. NUTRIENTES Y GRUPOS DE ALIMENTOS
3. FRECUENCIAS DE CONSUMO
4. RACIONES RECOMENDADAS
5. PLATO SALUDABLE




1. 10 Habitos saludables

. Tomar 5
raciones de
fruta v/o
verdura al
dia.

J\L

2. Bseo oer el
agua como
bebida de
eleccion y
reducir el
consumo de
bebidas
azucaradas y/o
alcoholicas.

3. Limitar el
consumo de sal
y azucar simple

(utilizando
especias y/o
edulcorantes)
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4. Escoger los
cereales
integrales como
eleccion. Tomar
las frutas con
piel. siempre que
sea posible.
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5. En adultos

realizar 30 min
de actividad fisica
al dia




7. Dormir entre 7-8 h en el

ambiente apropiado para evitar

6. Disponer de estrategias para : ' .
alteraciones en el ciclo del sueifio.

reducir el estrés y aplicarlas con
la frecuencia apropiada.

» 7.1. (Alejado de radiaciones)
» 7.2. Siestas no superiores a 20 min para
evitar 1NSomnio nocturno.
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8. Dedicar
tiempo a lo
que nos gusta

9. Rodearse de

personas
positivas que
nos aportan
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10.
Comunicarse y
pedir ayuda s1
lo necesitamos




2. Nutrlentes y grupos de alimentos
CARBOHIDRATOS

Q«!G GRASAS
Son la mejor fuente de

@ . Proporcionan energia y
energia para el crecimiento, ‘ € e forman bajo la piel una

el mantenimiento y la capa de tejido que conserva
actividad fisica y mental. el calor del cuerpo.

FIBRA |_ PROTEINAS
Produce heces abundantes y Son la materia prima de las
blandas. Combate el S cclulas y tejidos, y producen

estrefiimiento y las hormonas y otras sustancias
enfermedades intestinales. quimicas activas.

VITAMINAS % -”,

Regulan los procesos
quimicos del cuerpo y '
ayudan a convertir las

grasas en energia. ‘“

MINERALES
Ayudan a construir los
huesos y controlan el
equilibrio liguido y las

secreciones glandulares.




3. Frecuencias recomendadas
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4. Raciones recomendadas

RACIONES RECOMENDADAS Y MEDIDAS CASERAS POR GRUPOS DE ALIMENTOS

GRUPO DE ALIMENTOS RACIONES RECOMENDADAS PESO DE RACION EN CRUDO MEDIDAS CASERAS
Cereales Y féculas 4-6 r/dia (formas integrales) 28%% g :: %::m, arroz lsgl;troesg;am;:g(loyl 'p/jct:iflz de café)
150-200 g de patatas | patata grande o0 2 pequefias
30-40 g de cereales 1 taza o bol
Verduras y hortalizas >2r/dia 150-200 ¢ |ttt e sucslota ernte
1 tomate grande r 2 zanahorias,
la guarnicion es 1/2 racion
Frutas > 3 t/dia tcomo minimo 1 de citricos) 120-200 g | ieza ediana manzend, pera..)

2 rodajas de melon, sandia, pifa...
2-3 mandarinas, albaricoques, ciruelas...

i - { 200-250 mi de leche 1 taza de leche
Leche y derivados 2-4 r/dia 200250 ae e s ogar
40-60 g de queso curado 2-3 lonchas de queso
125 g de queso fresco 1 porcion individual
Carnes, pescados y huevos 3-4 r/semana (de cada tipo atternando) B0 9 26 et o | filete pequelio, 1/4 de pollo o conejo
60 g de huevos 1 huevo

125-150 g de pescado

2-3 rodajas de pescado o 1 filete

Legumbres y frutos secos

2-4 r/sem.
3-7 r/sem.

60-80 g de legumbres
20-30 g de frutos secos

1 plato normal individual
1 puiiado

Aceites y grasas

3-5r/dia

10 ml de aceite (iiva y girasol)

| cucharada sopera

0tros (embutidos, dulces, snacks,

refrescos, mantequilla...)

Ocasional y moderado

Agua de bebida 4-g r/dia 200 ml 1 vaso o botellin
Cerveza 0 vino Consumo opcional 0 moderado en adultos 200 mi de cerveza 1 vaso o botellin
100 ml de vino 1 vaso 0 copa de vino

Actividad fisica

A diario

> 30 minutos







5. El plato saludable
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N
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 pequeiio al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

GRANOS

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas, de todos
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.
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iMUCHAS GRACIAS
POR SU ATENCION!
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