Taprega PROMOCION DE LA SALUD

ALIMENTACION SALUDABLE

Seqguir una dieta sana es importante para conservar un buen estado de
salud fisica y mental. Planifigue una alimentacion variada y equilibrada.
Necesitamos consumir alimentos diferentes para obtener la gran variedad de
nutrientes que nuestro cuerpo necesita.

Ademas, tan importante como el contenido energético es la cantidad de
grasa que se consume a través de los alimentos, por lo que es recomendable
reducir la ingesta de grasas saturadas. Para ello es muy importante leer con
atencion el etiquetado del producto, fijandonos en la cantidad de grasa y
azlcares que contiene para asi descartar los que contengan un exceso de
azlcares y grasas saturadas

La mejor opcion es consumir productos frescos o poco procesados, tales
como fruta, yogur, frutos secos etc.

Se recomienda consumir a diario
alimentos ricos en hidratos de
carbono, como el pan, la pasta, el arroz
y otros cereales de grano entero.

Frutas y verduras

Las frutas y verduras deben ser
parte fundamental de su dieta. Trate
de consumir este tipo de alimentos
con frecuencia, como minimo cinco
piezas al dia.

Escoja alimentos con bajo contenido en
grasas. Modere el consumo de azucar y
productos con azucares anadidos,, asi
como laingesta de sal.
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¢ Sabias esto?

Una de las diferencias fundamentales entre
la dieta japonesa y la europea estriba en la
cantidad de productos a base de soja que los
El agua es vida primeros ingieren. Por ejemplo, los japoneses

consumen habitualmente tofu (queso de
brote de soja), lo que explica que la cantidad
de estrogenos procedentes de ese vegetal
presentes en su sangre es 50 veces superior
ala de los europeos. Las investigaciones
realizadas en Japon indujeron a los expertos
a suponer que el estrogeno de ese vegetal es
capaz de bloquear la accion del estrogeno
humano; esto explicaria la diferencia de
incidencia de casos de cancer de mamay
prostata entre Oriente y Occidente.

Toda persona adulta deberia incorporar la
ingesta de agua y otros liquidos o alimentos
hasta consumir en torno alas 2,5 litros al dia.

Esta cantidad habria que aumentarla de
manera adecuada si se realiza actividad
fisica, en situaciones de temperatura o
humedad elevadas o durante procesos
febriles o pérdida de liquidos
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Piramide de la Alimentacion Saludable
de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

@ Suplementos / complementos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO (=)
dietéticos o nutricionales

('} (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcion individualizada con

consejo dietético profesional.

—| ® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

& Bebidas fermentadas
Consuma opcional,
moderado v responsable
Adultos
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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: 34 al dia
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® Aceite de oliva virgen extra
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Segun grado de actividad fisica |

! GRUPOS DE

| CONSUMO EN
! CADA COMIDA
| PRINCIPAL

® Mantener estilos de
vida saludables

Eqjuilibrlo Téenbcas eulinarias AGUA; 4-6 vasos al dia®
emocional saludables * Ingesta de hgues segin b Fuimide e b sdracsian Saludable SU40
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Actividad fisiea diaria
G0 minutos

+ Fracclonar la ingesta; 3-5 comidas al dia en Alimentaciéon tradiclonal: variada, de cercania,

horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaila,
« Intentar cocinar y comer en compafia con tiempao..,
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