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% MACRONUTRINTES

PERFIL LIPÍDICO

IDR MICRONUTRINTES

COMO ANALIZAR
A CALIDADE DA DIETA

Proteínas: 10-30 %
HC: 45-65 %
Lípidos: 25-35 %

Minerais:
Sodio
Calcio
Magnesio
Ferro
Zinc

Vitaminas:
A
D
E
Ác. fólico
B12
C

AGS: 7-8 %
AGM: 16-19 %
AGP: 5-10 %

Recorda os alimentos consumidos nos
últimos 3 días

1.

Introduce as racións dentro do programa
(columna verde)

2.

Introduce na folla GET: idade, altura, peso e
actividade. Así temos unha estimación das
kcal necesarias.

3.

Consulta as kcal totais. En caso de haber
moito desfase coas recomendacións, adapta
as racións introducidas

4.

Consulta a análise gráfica da túa dieta.5.

USO DO PROGRAMA

ANALIZA A TÚA DIETA

REFLEXIÓNS

Hai algún parámetro moi
diferente ás recomendacións?
Poden ter algunha implicación
na saúde?
Que tipo de alimentos debería
tomar para mellorar a calidade?
Base de datos alimentos

NOTA
A base de datos do
programa baséase en
produtos frescos, polo
que a cantidade
dalgunhas vitaminas e
minerais pode verse
afectadas por procesos
de cociñadoIES DE VILALONGA

SEMANA DA CIENCIA 24/25

https://www.bedca.net/bdpub/index.php


Análise dunha 
dieta saudable

Perfil lipídico

% Micronutrintes sobre a recomendación
Proporción de

 macronutrintes

leite semi, iogur natural, espinaca,
leituga, brócoli, xudía, pemento, tomate,
cebola, pataca, lentella, arroz, pasta, pan

integral, cereais de millo, mazás,
naranxas, plátanos, améndoas, avelás,

noces, pavo, polo, ovos, sardiñas,
merluza, aceite de oliva, auga, 



Proporción de
 macronutrintes

Análise dunha
dieta con poucos

vexetais

Perfil lipídico

% Micronutrintes sobre a recomendación

leite, iogur sabores, flan, natillas, queixo
gouda, xudías, puré de pataca, arroz, pasta,
pan branco, cereais de chocolate, plátano,

porco, polo, vaca, ovo, xamón cocido, chourizo,
aceite de xirasol, margarina, cacao en polvo,

refresco, chocolate con leite, calamares á
romana, pescado empanado, maionesa, sal



Proporción de
 macronutrintes

Análise dunha
dieta con

ultraprocesados

Perfil lipídico

% Micronutrintes sobre a recomendación

Calamares á romana, empanadillas,
lasaña, pizza, raviolis, ali-oli, maionesa,

boloñesa, queixo, chourizo, patacas
fritas, pan branco, cereais de chocolate,

biscoito, croissant, donut, colacao,
refresco, nocilla, sal
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PIRÁMIDE  OU RODA
DOS ALIMENTOS

ESTUDIOS CIENTÍFICOS

DIETA REFERENTE TÁBOAS DE
RECOMENDACIÓNS

PLATO

Para facilitar a planificación semanal,
tradúcense os datos numéricos das táboas a
alimentos concretos e represéntanse en forma
de pirámide ou roda.

XUSTIFICACIÓN DAS RECOMENDACIÓNS
PARA UNHA DIETA SAUDABLE

IES DE VILALONGA
SEMANA DA CIENCIA 24/25

Úsanse como base
dietas tradicionais con
probado beneficio na
saúde:

Dieta mediterránea
Dieta atlántica

Incorpóranse estudios
científicos para realizar
modificacións nas dietas
referentes

Estímanse as
cantidades de cada
nutrinte a partir da
información anterior.
Preséntanse en táboas.

Para facilitar a
combinación dos
alimentos, creánse
os platos de
recomendación.



Actividade Física

Plato modelo

GUÍA DE
NUTRICIÓN
E DEPORTE

COIDA A TÚA SAÚDE

IES DE VILALONGA
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Mínimo de 
60 minutos/día de
actividade física de
intensidade
moderada a
vigorosa

3 días á semana
actividades de
forza



RECOMENDACIÓNS SEMANAIS

GRUPO ALIMENTO Nº RACIÓNS

Lácteos

Leite e iogur natural 2-3 diarias

Iogures azucarados,
batidos e postres
lácteos

Ocasional (2-3/mes)

Froitas

Froitas Mínimo 3 diarias

Zumos Moderado (2-3/semana)

Hortalizas e
verduras

Hortalizas e verduras Mínimo 2 diarias

Cereais

Pan integral 1-2 diarias

Pan branco Moderado (2-3/semana)

Arroz 2-3 semanais

Pasta 2-3 semanais

Cerrais graxos:
galletas, biscoitos...

Ocasional (2-3/mes)

Tubérculos Pataca 2-3 semanais

Legumes Lentellas, fabas... Mínimo 3 semanais

Líquidos

Auga, infusión, caldo Mínimo 8 vasos diarios

Bebida edulcorada Ocasional (2-3/mes)

Bebida azucarada Ocasional (2-3/mes)

Bebida alcohólica Non aconsellado

Doces
Mel, marmelada,
azucre

Moderado (2-3/semana)

GRUPO ALIMENTO Nº RACIÓNS

Proteicos

Carne magra 2-3 semanais

Pescado branco 2-3 semanais

Pescado azul 2-3 semanais

Mariscos e moluscos 1-2 semanais

Graxos

Aceite oliva, aguacate 3-6 diarias

F.secos natural/tostado 1 ración diaria

F. secos fritos/salgados Ocasional (2-3/mes)

Manteiga Moderado (2-3/semana)

Salsas Ocasional (2-3/mes)

MENÚS





frutas y hortalizas 



legumbres 



frutos secos 



agua



alimentos integrales



aceite de oliva virgen



alimentos de temporada  
y de proximidad



sal y alimentos salados



azucar y alimentos  
 y bebidas azucaradas



carne roja y procesada



alimentos ultraprocesados


