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COIDA A TUA SAUDE

D)

Actividade Fisica

Minimo de
60 minutos/dia de
actividade fisica de
intensidade
moderada a
vigorosa

3 dias @ semana
actividades de
forza
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RECOMENDACIONS SEMANAIS

GRUPO ALIMENTO N° RACIONS
Leite e iogur natural |2-3 diarias
logures azucarados, .

Lacteos |atidos e postres Ocasional (2-3/mes)
lacteos
Froitas Minimo 3 diarias

Froitas
Zumos Moderado (2-3/semana)

Hortalizas e

Hortalizas e verduras

Minimo 2 diarias

azucre

verduras
Pan integral 1-2 diarias
Pan branco Moderado (2-3/semana)
. Arroz 2-3 semanais
Cereais
Pasta 2-3 semanais
Cerrais graxos: .
9 .. Ocasional (2-3/mes)
galletas, biscoitos...
Tubérculos |Pataca 2-3 semanais
Legumes [Lentellas, fabas... Minimo 3 semanais
Auga, infusion, caldo |Minimo 8 vasos diarios
Bebida edulcorada Ocasional (2-3/mes)
Liquidos
Bebida azucarada Ocasional (2-3/mes)
Bebida alcohdlica Non aconsellado
Mel, marmelada,
Doces Moderado (2-3/semana)

Salsas

GRUPO II ALIMENTO |
|2-3 semanais
|2—3 semanais

Proteicos
|2—3 semanais
|1-2 semanais
|1 racion diaria
Graxos |Ocasiona| (2-3/mes)

I | Ocasional (2-3/me

+ Actividad fisica
diaria

N° RACIONS

Piramide de la alimentacion saludable

+ Alimentos ricos en fibra, alimentos frescos, locales y de temporada, especias y hierbas aromaticas, comer en la mesa y con moderacion

@ 5al, grasas de origen animal, azicares, alimentos precocinados




AT Generalitat de Catalunya
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9 éPOR QUE?

Las frutas y hortalizas son
alimentos muy importantes
en una alimentacion
saludable. Incluirlas
diariamente y en las
cantidades recomendadas
reduce el riesgo de
padecer enfermedades
cardiovasculares,
estrefimiento, obesidad vy
algunos tipos de cancer,
entre otros.

Son alimentos ricos en
vitaminas, minerales, agua,
fibra y otras sustancias
beneficiosas, y a su vez

contienen muy pocas calorias

y grasas.

RECOMENDACIONES
DE CONSUMO

¢CUANTAS?

* Incluye, como minimo, 5 raciones al dia
(3 de frutas y 2 de hortalizas).

éCUANDO?

* {Siempre gue |lo desees!

* |as frutas son los mejores postres, y también puedes
tomarlas entre comidas, para el desayuno, a media
mafana o la merienda. iCualquier momento es bueno!

* Es conveniente incluir hortalizas en las dos comidas
principales: el almuerzo y la cena. Pero también
pueden incorporarse en bocadillos y otras comidas
como el desayuno o la merienda. ¢Has probado el
bocadillo de berenjena y pimiento asado? ¢Y el de
rebanadas de tomate con rucula?



9 éPOR QUE?

Destacan tanto por los nutrientes
beneficiosos que contienen (fibra,
vitaminas, minerales, antioxidantes,
proteinas, hidratos de carbono),
como por no aportar aquellos
nutrientes que se recomienda limitar
(sal, grasas saturadas y azucares).

El elevado contenido en fibra que
tienen proporciona sensacion

de saciedad v facilita el transito
gastrointestinal. Los estudios

llegan a la conclusion que la ingesta
habitual de legumbres disminuye |os
niveles de colesterol y triglicéridos,
contribuye a prevenir algunos tipos
de cancer y promueve la salud
cardiovascular.

RECOMENDACIONES

DE CONSUMO

* Incluye legumbres 3-4 veces a la
semana, como minimo.

éCUANDO?

Puedes planificar la compra y distribuir el

menu semanal de muchas maneras:

* Dias alternos (dia si/dia no).

* 3 dias a la semana (lunes, miércoles y
viernes o bien martes, jueves y sabado, etc.).

* 2 almuerzos y 2 cenas o bien 2 almuerzos y

1 cena.

* Sj en la familia hay niflos que comen en
el colegio, es casi seguro que consumiran



MAS...

: RECOMENDACIONES
H ?
9 «POR QUE? DE CONSUMO

. éCUANTOS?
Los frutos secos, gracias a su

contenido nutricional (ricos

; . _ ) ,
en fibra, grasas saludables, Un pufado cada dia es una muy buena opcion.

proteinas, vitaminas, minerales

y sustancias fitoquimicas

protectoras), son perlas de salud. ¢CUANDO?

Un elevado consumo de frutos * En el desayuno: mezclados en un bol de
secos estd relacionado con menor yogur con fruta, picados en una tostada con
mortalidad v con reducciones del aguacate, en forma de crema de frutos secos
riesgo de padecer enfermedad 100% untados en una rebanada de pan...
cardiovascular, algunos tipos * En la ensalada del almuerzo o la cena.

de cancer, enfermedades * En la merienda o en el refrigerio de media

respiratorias y diabetes. mafana o de otros momentos.

* En las distintas preparaciones culinarias:
crema de coliflor brécoli y almendra, paté de
lentejas y nueces, guisantes al ajo frito con
avellanas, tallarines de esparragos verdes
y hueces con salsa de fresones, romesco,
pesto...

Los frutos secos son muy
saciantes, y aungque son alimentos
muy caldricos, su consumo no
estd asociado a un aumento de
peso.




CAMBIAR A...
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G éPOR QUE?

El agua es una bebida y también estd presente
en muchos alimentos (frutas, hortalizas,
leche...) y en muchas otras bebidas. Seguir una
alimentacion saludable rica en estos alimentos vy
beber agua es la mejor manera de mantener el
organismo en un buen estado de hidratacion.

Recuerda que el agua no aporta calorias vy, por lo
tanto, no tiene ningun efecto en el aumento o la
pérdida de peso.

La formula del agua es, como todo el mundo
sabe, H,0; pero también contiene elementos,
particulas y compuestos que va incorporando
durante su recorrido desde el lugar de origen
hasta el grifo (por ejemplo, sales minerales) o que
se han afadido para la potabilizacion (por ejem-
plo, cloro).

Los procesos de potabilizacidon permiten garanti-
zar que el agua sea apta para el consumo.

RECOMENDACIONES
DE CONSUMO

éCUANTA?

* Las necesidades de agua del
organismo se cubren a partir
de la ingesta de alimentos
(que también contienen
agua, sobre todo las frutas,
hortalizas y varios alimentos,
como los productos lacteos,
la carne y el pescado, el pan,
la pasta y las legumbres
cocidas, etc.) y también de
distintas bebidas. De todas
las bebidas, el agua es, sin
duda, la mejor.

* En adultos sanos, se cubren
las necesidades de agua
bebiendo la cantidad
de agua que indica la
sensacion de sed.



CAMBIAR A...

éPOR QUE?

Los granos o cereales son las semillas y reservas
de energia de cultivos como el trigo, el arroz,

el maiz, el mijo, el sorgo, la cebada, la avena y

el centeno, entre otros. Los cereales integrales

y alimentos hechos con harinas de cereales
integrales son agquellos que estan constituidos
por el grano entero, es decir, gue no se han
refinado para eliminar sus capas externas. Por
este motivo, son alimentos ricos en almidén, pero
también en fibra, vitaminas del grupo B y otros
micronutrientes que se concentran, sobre todo,
en las capas mas exteriores del grano.

El consumo de cereales integrales, en lugar de
refinados, se relaciona con menos riesgo de
mortalidad en general, y de cadncer colorrectal
v enfermedades cardiovasculares en particular.
En contra de lo que proponen algunas “dietas
milagro”, el consumo de cereales integrales

no estd desaconsejado en las pautas de
adelgazamiento.

DE CONSUMO

éCUANTOS?

* Los cereales y derivados

integrales aportan, sobre todo,
energia en forma de hidratos de
carbono. Por ello, las cantidades

a consumir dependeran mucho
de las necesidades energéticas
de la persona que, a la vez, varian
segun la actividad fisica realizada.

éCUANDO?

* Se pueden incluir en cada comida

principal (desayuno, almuerzo vy
cena), a pesar de que existen otras
fuentes de hidratos de carbono
(frutas, hortalizas, patatas, etc.)
gue pueden contribuir a cubrir

las necesidades nutritivas del
organismo.

RECOMENDACIONES



CAMBIAR A...

RECOMENDACIONES
DE CONSUMO

éCUANTO?

* Algunas guias alimentarias suelen

6 éPOR QUE?

El aceite de oliva virgen es un alimento que
n proviene del fruto del olivo, la oliva. Es una
fuente importante de energia, puesto que esta

compuesto en su totalidad por grasas. Aungue la
aportacion caldrica es la misma gque la de otros
aceites vegetales como el girasol, el maiz, etc.
(800 kcal/100 ml) y es parecido a otras grasas
(margarina, mantequilla, etc.), el tipo de grasas
gue contiene hace que el consumo se relacione
con menos riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, sindrome metabdlico, diabetes
mellitus de tipo 2 y algun tipo de cancer.

El estudio PREDIMED (véase pagina 29) ha
contribuido a corroborar los beneficios para la
salud del aceite de oliva virgen.

Los efectos beneficiosos para la salud del
consumo de aceite de oliva virgen no solo

son por su tipo de grasas, sino también por la
presencia de polifenoles y de vitamina E, que son
antioxidantes.

recomendar el consumo de entre
4 y 6 raciones de aceite de oliva
al dia, considerando que una
racion equivale a una cucharada
sopera (10 ml) de aceite.

A pesar de todo, el consumo

de aceite de oliva no parece

gue se relacione con un riesgo
significativo de ganancia de peso
en adultos sanos, por lo que, esta
cantidad es orientativa.

éCUANDO?

* Tanto para cocinar como para alifar,

utiliza aceite de oliva virgen.



éPOR QUE?

El sistema alimentario (la produccion

de alimentos, el transporte, los residuos
generados, las elecciones alimentarias, el
desperdicio de alimentos, etc.) ejerce un
gran impacto sobre el planeta.

Con pequeios gestos faciles de incorporar
a nuestra alimentacién habitual, puede
contribuirse a crear un mundo Mas sano y
justo en el que vivir en armonia, de forma
mas sostenible, con el resto de personas vy
seres Vivos.

El consumo de alimentos de proximidad
y de temporada (principalmente las
hortalizas, la fruta y el pescado) contribuye

CAMBIAR A...

al desarrollo rural integrado en el territorio
desde el punto de vista ambiental,
econdmico vy social, favoreciendo la
vinculacion entre los ambitos rural y
urbano y los de produccién y consumo.

Potencialmente, los alimentos son mas
frescos y conservan mejor las propiedades
originales (aromas, gusto, sabor, contenido
de vitaminas y minerales...). Ademas,

se reduce la contaminacién producida

por el transporte en la que se recorren
largas distancias, lo que propicia que

la alimentacion sea mas sostenible y
respetuosa con el medio ambiente.



sal

éPOR QUE?

La sal es un condimento
alimentario formado por

cloruro de sodio. Su uso en la
alimentacion humana es debido

a la capacidad gue posee de
conservar |los alimentos, y fue muy
Util en épocas en las que no habia
las opciones de conservacion
actuales.

Ni el cloro ni el sodio procedentes
de la sal son imprescindibles,
puesto que son elementos que

se encuentran en muchos otros
alimentos. En cambio, el consumo
excesivo de sal se relaciona con
mayor prevalencia de hipertension
arterial, infartos, ictus, cancer de

estdmago y mortalidad en general.

RECOMENDACIONES
DE CONSUMO

éCUANTA? éCUANDO? éCOMO?

* Debe reducirse la ingesta de sal (no
sobrepasar los 5 gramos* de sal al dia -2
gramos de sodio-, tal como recomienda la
Organizacion Mundial de la Salud, contando
gue esta cantidad incluye la que se aflade vy la
gue llevan afladida los alimentos y productos).

* | a sal que se tome debe ser yodada.

éPARA QUIEN?

* Cualquier persona, sobre todo si padece
hipertensién o algun trastorno cardiovascular,
se beneficiard de reducir el consumo de sal.

* Es bueno gue los nifos, que estdn en una
época de educacion de los sabores, no se
acostumbren al sabor salado (ni dulce) por la
adicion de sal (y azucar).

* 5 gramos de sal equivalen a la cantidad que cabe en una cucharilla de postre.



E 9 ¢éPOR QUE?

La creciente ingesta de
azucares libres* aumenta el
numero total de calorias de
nuestra dieta, esta asociada
con una mala calidad de la
alimentacién y puede reducir
la ingesta de otros alimentos
mas adecuados desde el
punto de vista nutricional.
También puede incrementar
el riesgo de exceso de peso,
de caries dental y de padecer
problemas de salud cronicos.

RECOMENDACIONES
DE CONSUMO

éCUANTO? éCUANDO? éCOMO?

* Cuantos menos, mejor. La Organizacion
Mundial de la Salud recomienda que la
ingesta de azucares libres no sobrepase el
10% de la energia total consumida al dia,

a pesar de gue se indica que una ingesta

de menos del 5% tendria beneficios para

la salud adicionales. Dichos porcentajes
representan, por ejemplo, para una
alimentacion de 2.000 kilocalorias, una
cantidad de azucares de 50 gramos (el 10%)
y de 25 gramos (el 5%).

*Los azucares libres son aguellos que han sido afadidos a los alimentos y bebidas por el fabricante, cocinero o consumidor,
asi como los azuicares presentes de manera natural en la miel, jarabes, zumos de fruta y concentrados de fruta para zumos.



care 1 Y p

9 éPOR QUE?

La carne es un alimento rico en
proteinas, algunos minerales

y vitaminas. Contiene también
diferentes cantidades de grasas en
funcion del animal y de la parte o
pieza.

La Organizacion Mundial de la Salud
recomienda reducir el consumo de
carne roja y de carne procesada,
puesto que el consumo excesivo de
dichas carnes se relaciona con un
incremento del riesgo de cancer. El
elevado consumo, especialmente
de carnes procesadas, se asocia
también a otros problemas de salud
(enfermedades cardiovasculares,
hipertension arterial, exceso de peso,
diabetes meliitus de tipo 2, etc.).

RECOMENDACIONES
DE CONSUMO

éCUANTA? éCUANDO? éCOMO?

* En el marco de una alimentacion
saludable (preferentemente basada en
alimentos de origen vegetal, frescos o
minimamente procesados) se puede
consumir carne de 3 a 4 veces a la
semana (maximo de 1a 2 raciones de
estas de carne roja).

* Evita las cocciones a temperaturas
muy altas (a la brasa, a la llama, fritura,
ahumados, etc.) y durante mucho
tiempo, puesto que generan sustancias
indeseables que pueden aumentar el
riesgo para la salud. Si alguna parte de
la carne se ha asado demasiado o se ha
achicharrado, no te la comas.

* E| consumo de carnes procesadas
y ahumadas, si se realiza, debe ser
ocasional.



9 éPOR QUE?

El consumo de alimentos
ultraprocesados se relaciona con una
peor calidad de la dieta, puesto que
dichos alimentos conllevan una elevada
aportacion de azucar, sal, grasas
malsanas y otras sustancias

y componentes poco recomendables.
Cuantos mas productos ultraprocesados
se consuman, mayor riesgo existe de
padecer enfermedades y trastornos
como la hipertension, diabetes,
obesidad y algunos tipos de cancer.

Por el hecho de que poseen unos
sabores muy intensos, su consumo es
facil y rapido y estan promocionados
por campafas publicitarias muy
potentes, el consumo de productos
ultraprocesados ha aumentado mucho
en los Ultimos afos.

RECOMENDACIONES
DE CONSUMO

éCUANTOS? éCUANDO? éCOMO?

* Cuantos menos, mejor.

éPARA QUIEN?

* Reducir o evitar los alimentos

ultraprocesados implica beneficios en
la dieta y la salud de cualquier persona,
aungue es especialmente conveniente
proteger a los nifos del consumo de
estos alimentos: mas alla del poco valor
nutricional y del hecho de desplazar el
consumo de alimentos saludables, es
conveniente que no se acostumbren a
un modelo de consumo como el que
conllevan los alimentos ultraprocesados
(sabores intensos, publicidad que
induce a su consumo, envases disefados
especialmente, etc.).



