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;Que es una

alimentacion
saludable?




Alimentacion saludable

Es aquella que consiste en consumir una
dieta variada y equilibrada,
gue proporciona los NUTRIENTES necesarios
para mantener el funcionamiento 6ptimo del
organismo, prevenir enfermedadesy
promover un crecimiento y desarrollo
adecuado.
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Cereales
integrales

Frutas Verduras



Distribucion

de comidas
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(42 S
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Plato

saludable
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Cereales integralesy

tubérculos
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Verduras y hortalizas

Cereales integralesy
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Frutas
(3 piezas diarias)
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25%
Carnes, pescados, huevos,
legumbres y frutos secos
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Verduras y hortalizas

Frutas
(3 piezas diarias)

o A+ Deporte
2= (1 horadiaria)
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Aceite de oliva

25%
Carnes, pescados, huevos,
legumbres y frutos secos




Piramide de

alimentos




Consumo LIMITADO

consumo
DIARIO



;Que es una

alimentacion
sostenible?




Alimentacion sostenible

Es aquella que reduce el
impacto medioambiental y
respeta la biodiversidad, a la vez
gue contribuye a la seguridad
alimentaria y nutricional.




Alimentacion sostenible

Utilizar envases
reutilizables




Alimentacion sostenible

Utilizar envases Comida de
reutilizables aprovechamiento
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Frutas y hortalizas
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Comida procesada

Curados y embutidos < 1R

T
c Ternera, cordero, cerdo<2R -
E Pollo, pavo, conejo 3-4 R Patata hervida 5 R
Q
@ Productos del mar: pescado blanco, Huevos 3 R
pescado azul, marisco... 23 R Legumbres: garbanzo, lenteja, guisante...23 R
% Frutos secos: almendra, avellana
T .® : : .. : R !
8T Lacteos: leche, yogur, queso... 3-4 R nuez, pistacho, pifion... 1R
[4]
T _ . i .
= Frutas: naranja, manzana, pera, Aceite de oliva virgen extra 1-2 R
o -% meloén, sandia, fresa...1 R ; .
o8 ! i Cereales integrales: pan, arroz,
o= Hortalizas y verduras: tomate, 3
a8 . pasta, cuscus... 1-2 R
3 judia verde, lechuga... 1R

iBebe agua cada dia! >6R
Actividad fisica diaria Descanso adecuado
y ejercicio fisico Canvivencia
Sostenibilidad, gl . N .
productos locales 18 | goo i ol s Actividades
N culinarias

y de temporada [/ \‘
’..

> (igual o mayor a) - <(igual o menora) - R (Raciones)

Fuente: FUNDACION DIETA MEDITERRANEA



Mensajes para

llevar a casa




Alimentacion variada
y equilibrada



Alimentacién variada Ajustar la frecuencia
y equilibrada de consumo de

alimentos



Aumentar el consumo
de frutas, verduras,
cereales integrales,

legumbres y frutos secos



Aumentar el consumo Reducir el consumo
de frutas, verduras, de alimentos
cereales integrales, procesados

legumbres y frutos secos



Reducir el uso de
plasticos



Reducir elusode  Consumir productos de
plasticos temporada, proximidad
y ecologicos



Reducir elusode  Consumir productos de Evitar el desperdicio
plasticos temporada, proximidad de comida
y ecologicos






Taller:

SUBASTA




Crea un desayuno saludable y sostenible:

Pan_blanco
Chirimoya

y
Leche { ;

Cereales
azucarados

Jamon cocido Batido chocolate



Puntuacion del desayuno saludable y sostenible:

LACTEOS
5 PUNTOS

Chirimoya 42
EEEEEE il @
‘ .4\\ \ ‘::\‘Q

Leche @ —— Kéfir

5 PUNTOS 3 PUNTOS

Yogur
¥ PROCESADOS
PROTEINAS RN os
e 5 PUNTOS
5PUNTOS Jarmgn cocido (=

*"‘g 2 PUNTOS \ 5 PUNTOS

% \ Iy Cerealeé

o 0 PUNTOS azucarados

5 PUNTOS
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MUCHAS GRACIAS :)

Paula Parrado Arribas

Doble Grado de Farmacia y Nutricion
Humana y Dietética

a2 UNIVERSIDAD
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