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¢Qué es una alimentacion saludable?
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¢Es saludable?

808 Kcal. P.: 1T HC.:43L.:41 G.: 7

LENTEJAS GUISADAS CON ZANAHORIA

LENTIL AND CARROT STEW

SAN JACOBO DE PAVO
TURKEY & CHEESE "SAN JACOBO"

TOMATE Y MAIZ
TOMATO AND SWEETCORN

FRUTA
FRUIT

TARIA



Allmentacion Suficiente

Completa (variada)
saludable: Equilibrada

Segura

Adaptada

Harmonica

Sostenible

Asequible
Satisfactoria




“El 90% de las familias espanolas
considera que se alimentan bien”.




“El 90% de las familias espaiiolas considera
que se alimentan bien”.

- El 40% de los nifos espainoles (6-9 afios de edad) con exceso de peso
- Enfermedades de adultos en edades adolescentes (Diabetes Mellitus 2)
- 40% muertes prematuras por 6 factores relacionados con la alimentacion




¢De qué alimentamos nuestro
cuerpo?




No comer mejor;
dejar de comer peor




No comer mejor; dejar de comer peor
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+ triple de aztcar

+ doble de sal

+ doble grasas insanas
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Consumimos mas del triple de azacar
de lo que esta recomendado

Dieta “adulto” 2000Kcal: maximo 50g de azucar/dia

Recomendacion: no mas del 10% del total de la energia ingerida diariamente

Alimentos habituales

Desayuno: leche con colacao y galletas

Media manana: zumo y galletas

Comida: flan

Merienda: snacks

Cena: yogur de frutas g
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Consumimos mas del triple de aztucar
de lo que esta recomendado
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Consumimos mas del triple de azacar
de lo que esta recomendado
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Consumimos mas del triple de azacar
de lo que esta recomendado
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Consumimos mas del triple de azacar
de lo que esta recomendado
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“De vez en cuando”




Cuanto menos,
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Intentar comer mejor




Plato saludable

VERDURA y FRUTA
Cada dia y en cada comida

CEREALES
Integrales y con moderacion

LEGUMBRES
Min. 3 veces/semana

PROTEINA ANIMAL

Carne 100 g. Max. 3-4 veces/sem.
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La Empane Light de Bego
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¢Es saludable?
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LENTEJAS GUISADAS CON ZANAHORIA
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Relaciones causales

- Disponibilidad global de alimentos ultraprocesados y consumo de una dieta malsana

- Dieta malsana y efectos devastadores sobre los paises en desarrollo

- Dieta ultraprocessada-mundialitzada-malsana y agotamiento de recursos naturales
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Consumo critico

- De dénde vienen los alimentos?
- Quién los ha producido y bajo qué condiciones laborales?

- Cémo se han producido?

- Cuando se han producido?

- Donde los adquirimos? - \»
- COmo los adquirimos? eLP0z20

- En qué cantidad? York Sandwich
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Como acompanar
las comidas




1.
Comer en
familia al

menos 1 vez al
dia.

Compartir la mesa tiene efectos
positivos sobre el desarrollo

12% menos de exceso de peso
20% menos de alimentos insanos
35% menos de TCA

25% mas alimentos sanos
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2,

Pactar un
tiempo minimo
para sentarse
en la mesa.

Las comidas no pueden ser un
tramite entre actividades; son
una actividad mas tanto o mas
importante que las otras.

Apagar la TV y apartar el movil. Ser
consciente de una misma y de la comida
gue estd en el plato.
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3.

Tener una
actitud
respetuosay
afectiva.

Sin discusiones ni
obligaciones.

Momento de risas, agradable.
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4.

Participar en la
planificacion,
preparaciony
elaboracion de
las comidas.

Consenso.

Poner limites saludables.




5.
Comprar producto
fresco, local y de

temporada.




6.

Servir raciones
mas pequenas y
repetir solo si
hace falta.

Priorizar los primeros platos de
verduras y los postres de fruta.

“Comérselo todo” no es la mejor forma de
alimentarse bien.
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7.
Beber agua sin
limites.




8.

Probar nuevos
alimentos;
dejarse
sorprender.
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9.
Planificar los
menus

semanalmente.

Se evita caer en tentaciones y
tirar de “fondo de nevera”

Lista de la compra mds econdmica
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10.
Dar buen
ejemplo.

Hacer elecciones saludables, a
pesar de que el entorno no las
haga.

Disfrutar de la comida y de cuidarte.
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Vuestro turno

CEAPA. FUENLABRADA, JUN-2022
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