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ALIMENTACION
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RUTINA DE COMIDAS

I. Establecer un horario fijo para
realizar las comidas del dia.

2. Planificar menu de la semana con
antelacion

» Decidir desayunos, comidas,
meriendas y cenas

* Realizar la lista de la compra en
base al menu semanal




RECOMENDACIONES A
LA HORA DE COMER

Comer en familia por lo menos una vez al dia.
Debe de ser un momento de relaxy

comunicacion

Evitar que la hora de la comida sea un
momento de reproches o discusiones

Evitar elementos distractores

En caso de poco apetito debido a la
medicacién, no foraarse a comer
demasiado. Reforzar el desayuno o cena




PIRAMIDE
ALIMENTICIA

—— LA PIRAMIDE SALUDABLE ——
oy NORTEQSALD TR

Carnes rojas: frescas y no derivados ni procesados LIBRE DE PROCESADOS

Miel: sélo si es cruda 100% y de forma esporddica INTEGRA PIRAMIDE Y PLATO PARA SABER QUE Y CUANTO COMER

Cacao puro: como aderezo en platos o para ' NO PROHIBE ALIMENTOS
aportar aroma [UNSUMU M[NOS ; DESTACA CANTIDAD MiNIMA DE FRUTAS Y VERDURAS

Encurtidos: si tiene < 1% de sal, lo puedes colocar FRECUENTE By ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL EN LA BASE
en la base de la piramide _ : ] AGUA COMO BEBIDA PRINCIPAL, EN FUNCION DE LA SED
- PROTEINAS ANIMALES Y VEGETALES DE CALIDAD

SOSTENIBLE CON EL MEDIO AMBIENTE

(RUDAS Y COCTNADAS
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MINIMO SALDIA | ; . CEREALES NTEGRALES

+ SOSTENTBLE

v" Practica actividad fisica pautada por v" Busca la estabilidad emocional vy

un profesional mantén un buen nivel de motivacion
v" Utiliza el horno, el vapor, los guisos o v Fomenta el comercio local y el

la plancha como técnicas habituales consumo de productos de temporada

v Disfruta de la comida y de la cocina, AU!VIDAD IE[NI[AS [U[INM [QUIHBHU PKUHMIDADr [DNSUHA A[ D[S[ANSU v" Consulta al Dietista-Nutricionista como
y practica la atencién plena en la FSICA (ULTNARTAS DISFRUTA EMOCIONAL ~ TEMPORADA DIETISTA- ADECUADO profesional de la nutricion

mesa v" Dedica tiempo suficiente a descansar

PAUTADA SALUDABLES U (OMIDA NUTRICTONTSTA BB YA




PLATO SALUDABLE
HARVARD

CEREALES
VEGETALES INTEGRALES

PROTEINA
FRUTAS SALUDABLE




RECOMENDACIONES

Usar aceite de oliva para cocinar o
alinar las ensaladas

Limitar las mantequillas y evitar las
grasas trans

Incluir mas vegetales y frutas a nuestra
dieta.

Consumir vegetales cocidos, al horno,
hervidos o crudos, como en ensaladas




RECOMENDACIONES

Acompanar las comidas con agua, y
mantenerse hidratado durante todo el dia

Evitar bebidas azucaradas. En infusiones,
té o café anadir poco o nada de aziucar

Consumir variedad de cereales (arroz, pan,
pasta), preferentemente integrales

Incorporar proteinas de origen animal, como
vaca, pollo, cerdo y pescado. Y proteina de
origen vegetal como lequmbres.
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