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Para muchos, estaremos ante esta situacion...

Declaro el fin de las fiestas : =0
y el inicio de la dieta JO i
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= ALIMENTACION Y

HACERLO DE
VERDAD?



COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS. LOS TRES
COMPONENTES PRINCIPALES (MACRONUTRIENTES)

HIDRATOS DE GRASAS
CARBONO



FUNCIONES DE LOS ALIMENTO®
, RICOS EN CARBOHIDRATOS

FUNCION F UNCléN F UNCICN DE
ENERGETICA PREBIOTICA RESERVA

La clave principal es que son los que nos dan la
energia basica para funcionar.



TIPOS DE HIDRATOS DE CARBONO

l Complejos

-

\

l Simples

Se digieren rapidamente “llegan rapido
a la sangre”.

Monosacaridos: glucosa, fructosa son
los azlcares de la (fruta, miel...).

Disacaridos:Lactosa y sacarosa son los
azucares que contiene la leche y el
azlcar comun.

/
- Se digieren mas lentamente “ son los

recomendados en pacientes diabéticos”.

- No tienen sabor dulce a diferencia de
los anteriores.

- Se encuentran en cereales, hortalizas
\__ Y legumbres.






LAS PROTEINAS SON LOS LADRILLOS DE NUESTRO CUERPO
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- Las proteinas pueden ser de origen
animal o vegetal.

-Las proteinas estan formadas por
pequenas unidades, los aminoacidos.

- Estos aminoacidos son los ladrillos
qgue utiliza nuestro cuerpo para formar
sus propias proteinas.






FUNCIONES QUE CUMPLE

LA GRASA en nuestro organismo. AS
SUJETARY  sm» AV TTAMINAS COMo: GRASAS...
o S @ [
INTERNOS. %fi @ G G R AN D E S

ODIADAS

FORMAR PARTE DE LAS MEMBRANAS
DE TODAS LAS CELULAS, INCLUIDAS
LAS DEL CEREBRO.

FNTRF Al GIINAS NTRAS




Grasas saturadas

Grasas
monoinsaturadas

Grasas
poliinsaturadas

Grasas trans o
hidrogenadas

é¢Qué hacen?

Aumentan el
colesterol

Aumentan el
colesterol bueno

Ayudan al desarrollo
de la vision y del
cerebro

Ponen rigidas las
arterias

éDOnde estan?

Embutidos, carnes,
leche, nata,
mantequilla, helados

Aceite de oliva

Q3: pescado azul,
nueces, soja.
Q6: aceite de girasol
vy maiz, frutos secos

Aperitivos que van en
“bolsa”, patatas preparadas
para freir, bolleria
industrial, galletas dulces y
saladas, pasteles, pan de
molde, biscotes, reposteria,
chucherias...

éSon buenas para lc
salud?

NO




¢ Y las vitaminas y minerales?

Son micronutrientes

Fgf(u Mejora el Fortalece el lBer}1lei‘1cia Flor.téie;ce Ayu-d.a.a.xla - Los prOporCiona de forma
; : T T sy ; e
N G hreting | emainmune  losnuesos  © swems  colacibn g natural las frutas, verduras y

frutos secos.

- Son los botones que dan al
play en las multiples
reacciones que tienen lugar en
nuestro cuerpo.
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La dieta eqguilibrada (RDA)
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HAY UNA BUENA NOTICIA:
METODOS PARA ALIMENTACION SALUDABLE

- PIRAMIDE ALIMENTARIA
- EL METODO DEL PLATO

- PATRONES DE DIETA: DIETA MEDITERRANEA



PIRAMIDE DE LA S s
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Opcibn individualizada Cgg)

ALIMENTACION
SALUDABLE

BEBIDAS FERMENTADAS CONSUMO OPCIONAL,
CONSUMO OPCIONAL, MODERADO OCASIONAL Y MODERADO
Y RESPONSABLEEN ADULTOS

09

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

3-4 ALDIA

2-3ALDIA 5 7R oo B R T e e A L o
; y 18 ) | i) GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA PRINCIPAL

SEGUN GRADO DE
ACTIVIDAD FIiSICA

MANTENER ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES

uu

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasoa al dia®

f{sica diaria ; ) culinarias (") Ingesta de liquidos segin la Piramide
60 min. SHoncion;, Enatico saludables de la Hidratacion Saludable SENC.



ODO DEL PLAIO A ADO A LAS RECC DACIO . ACRU A



RECOMENDACIONES BASICAS DE LA ans

DIETA MEDITERRAMEA

" AGETE E OLVA VIRGEN EXTRA MENOS GRASAS REFINADAS

Asegure consumir 4 cucharadas 6 ' Limite el consumo de
0 mas y Uselo para cocinar, - mantequilla, margarina
incluidas las frituras, y alifiar todos .- 0 nata
sus platos

Amoms 2dia) TRV S (EGUMBRES (3sem)

Tome al menos 2 raciones al

dia (1 racion=200g).

Las guamniciones y acompafnamientos
se consideran 1/2 racion

Consuma al menos 3 0 mas
raciones de lequmbres a
a semana

. FRUTA (3 dia) g EAISC sem) .

Consuma al menos 3 piezas - ,# o ‘Tome al menos 3 0 mas
al dia (no se incluyen los zumos : raciones de pescado blanco,

naturales) azul o marisco a la semana




" MENOS CARNES ROJAS/PROCE .

Tome menos de 1 racion cada

15 dias de came roja, cames »
ocesadas, salchichas,
amburguesas (cerdo, temera) 0

embutidos

" CEREALES INTEGRALES

Tome el pan, cereales

de desayuno, pastay
arroz en su forma integral

- MENOS PRODUCTOS DULCES

-

Limite al maximo el consumo =5
de bebidas (refrescos, ténicas) || |
y alimentos dulces (galletas, postres

reposteria)

e

MAS CARNES BLANCAS ™.

" Preferiblemente consuma mas

\/ blanca (pollo, pavo , conejo)

que cames rojas, procesadas y
embutidos

FRUTOS SECOS (3 sem) ™.

Tome al menos 3 pufiados a la

- P semana de frutos
> secos naturales

S

SOFRITO (2 sem) .

Realice un rehogado de
ajo, cebolla y tomate con
aceite de oliva para
anadir a sus platos




ALGUNOS CONSEJOS MUY BASICOS

En los envases de los productos aparecen dos listados: la informacion nutricional y el listado
de ingredientes.

45 ot | 5 , p &

v .

R T y TR T B LIRS I >
» Al . Sy -~ .

:
.
I
-~
-
-~
-
y"
L
-~ n
-
-
L]
L
-
-
-

(Girase: ai AACO) YU, 0%, Caca0

jara ?"'-' 2 yi . gasificantes (carbonato
hoido de amonio y mrbomto acido de sodio), sal,
emulgente (lecitina de soga) aroma de vainilla.

Puede contener trazas de leche,

s de carbono 279
jales azicares | e14;




ALGUNOS CONSEJOS MUY BASICOS

* La informacion nutricional incluira el valor energético y las cantidades de grasa, grasas saturadas,
hidratos de carbono, azucares, proteinas y sal.

* Respecto al listado de ingredientes, los ingredientes aparecen de mayor a menor proporcion en el
producto. De este listado, tendremos que prestar especial atencion a la cantidad de:

e 1. Grasas: Evitar grasas industriales tipo trans, también llamadas hidrogenadas o parcialmente
hidrogenadas. Asi como aceites refinados tipo coco, palma y palmiste.

» 2. Azucares: descartaremos los alimentos que en sus tres primeros ingredientes aparezca el
azucar

e 3. Sal: El 80% de la sal que consumimos procede de los alimentos que fabrica la industria
(embutidos, quesos, latas, snacks, salsas...). Sélo el 20% lo vemos y controlamos con el salero.

Mantener el consumo de sal por debajo de 5 gramos diarios ayuda a prevenir la hipertension y
reduce el riesgo de enfermedad cardiaca y de accidente cerebro vascular.



cQué
ASPECTOS hay
que tener en

cuenta a la

hora de hacer
una COMPRA
SALUDARBLE?

* 1. Sivas a elegir un PRODUCTO PROCESADO
fijate en estos aspectos:

* ORDEN en el que aparecen los INGREDIENTES

* TIPO DE GRASAS que utiliza para la elaboracion
del producto

e Cantidad de AZUCARES
* Contenido en SAL

e 2. Comprar preferentemente PRODUCTOS
FRESCOS: fruta, verdura y hortalizas, huevos,
frutos secos, aceite de oliva virgen extra,
leche o yogures naturales sin edulcorar.

/

S
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Evita productos de mas de 5 ingredientes.

iQUE EL AZUCAR NO ESTE ENTRE LOS TRES
PRIMEROS!

Los mejores alimentos no tienen lista de
ingredientes, platano, nueces, tomates....

RECUERDAIIII Si tienes sed... BEBE AGUA

Si quieres un lacteo: leche o yogur natural no
azucarado

Si quieres comer fruta, MEJOR FRUTA ENTERA




Y CREO QUE
AHORA

ESTAMOS EN
ESTE PLAN...




 ATRABAJAR

Ya sabemos
lo basico,
ahora
vamos a lo
practico



¢ QUE HABITOS TENEMOS?

CONSEJOS PARA UNA
ALIMENTACION EQUILIBRADA

AJUSTAR TODO A NUESTRA
REALIDAD




VAMOS A VALORAR
NUESTROS HABITOS

ENCUESTA KIDMED:

« <3: Dieta de muy baja calidad
4 a 7: Necesidad de mejorarel
patron alimentario para ajustaro al
modelo mediterraneo.
>B8: Dieta mediterranea optima

ITEM ADHEREMNCIA A LA DIETA MEDITERRAMES EN LA INFAMCLA PUNTOS
1 Desayuna un ldcteo (leche, yogurt, ete) +1
z Desayuno un cereal o derivadao (por ejemplo pan) +1
3 Mo desayuno -1
4 Desayung balleria industrial, galletas o pastelitos -1
5 Tamo una fruta o un Furmae natural todos los dias +1
[ Tomo una segunda pieza de fruta todos bos dias +1
7 Tomo verduras frescas (ensaladas) o cocinadas regularments una ver al dia +1
8 Tomo verduras frescas o cocinadas de forma regular més de una ver al dia +1
9 Tomo 2 yogures yio 40 gr de guess al dia +1
10 Tomo pescado por lo menos 2-3 veces a la semana +1
11 Voy una ver o mis a la semana a un centro de comida fuera de casa |por ejemplo

hamburgueseria, pizzeria, etc] o pedimos comida para gue nos la traigan a casa a
12 hle gustan las legumbres [garbaneos, lentejas, ete] v las tomo 2-3 veces a la +1

S efmana
13 Tomo pasta o arror casi a diario (5 o0 mas dias a la semana) +1
14 Emn casa se utiliza el aceite de aliva +1
15 Tamo frutos secos naturabes a menudo al menas 2-3 veces a la semana +1
16 Tamo chuches, caramelos, helados varias veces al dia -1
17 Picoteo entre comidas, es decir, tormo patatas fritas, bolsas de fritos, palomitas de -1

rmair.._ todos los dias

1B

Tomo refrescos, zumos envasadas yo batidos tedos los dias

-1

19

Bebo 3 o mds vasos de agua al dia

+1




VAMOS A VALORAR
NUESTROS HABITOS

QUE ACTIVIDAD FISICA REALIZAMOS. ENCUESTA DE HABITOS FiSICOS.



INGESTA Al

Aporte de Ctl\.“da.d.me;c.abo||ca
alimentos. Ejercicio fisico

?

Ganar peso Pérdida de peso

CONSEJOS PARA UNA
ALIMENTACION EQUILIBRADA

1. IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

2. RECOMENDACIONES SOBRE DIETA
SALUDABLE (jya las sabemos!)

3.  TAMANO DE LAS RACIONES. LA REGLA
DE LA BALANZA



DEESTA*IIISGUSIIIN
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AJUSTAR TODO A A
NUESTRA REALIDAD . "
- ;/S:zcr)]sa?ditjmar lo que hemos 3\

e Habitos en la comida y en el
ejercicio fisico: édonde puedo
cambiar?

* USEMOS LOS CONSEJOS SOBRE "
ALIMENTACION EQUILIBRADA

* Y AHORA, el debate estd abierto

VA A SALIR LA VER llAIl

makeameme.or




Desayuno




Almuerzo




