IMENTACION
SAlUDABl[

-+

FRUTAS, VERDURAS, LEGUMBRES,

CEREALES INTEGRALES, FRUTOS SECOS,

ACETTE DE OLTVA VIRGEN, AGUA.
ALTMENTOS DE CERCANIA
Y DE TEMPORADA.

Alimentos ultraprocesados: cereales
para el desayuno, galletas, batidos y
yogures azucarados, zumos,
refrescos, helados, bolleria, aperitivos
salados, embutidos.

Productos envueltos en plasticos
innecesarios.

s /LTMENTACTON SALUDABLE,
= SOLIDARTA Y SOSTENTBLE.

PIRAMIDE

DtlA AHM[NTA[I N

Saludables para ti,

Ci DINAN

ALTMENTACTON
SALUDABLE,
SOLIDARIA

Y SOSTENIBLE

+ ACTIVIDAD
FISTCA

Bienestar Social, Empleo

de Transformacion Social

Direccion General de Salud Plblica
y Proteccién Animal

Servicio de Salud
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PRAU CADEACTIVIDABES aﬁ

[AS YD PORT VAS

Los habitos
n la activ ddf adq
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« Vayan caminando o enbicicleta siempre

uuuuuuuuu

« Jueguen todos los dias al aire libre

« Practiquen algun deporte todas las

aaaaaaa

televisidn o cualquier otra pantalla

IMOVERSE MAS PARA
SENTIRSE MEJOR!

’&- a B



CONSE0S PRACTICOS
ARA LA ALIMENTACTON
ENLA EDAD ESCOLAR

- No le obligues nunca a comer, respeta su
apetito.

« No le ofrezcas productos insanos, ni los
tengas en casa.

» Ofrécele solo alimentos saludables que
potencien su salud.

« No utilices jamas los alimentos como
premio o castigo.

« Comed todos en familia con la
televisién apagada y sin ninguna pantalla
que distraiga de la conversacién y de las
relaciones personales.

CONFECCLONA CADA

COMIDA CONTRES COLORE

Los colores verde, rojo y amarillo
representan los nutrientes en los que
son ricos cada grupo de alimentos.

Verde. Alimentos ricos en
vitaminas, mineralesy

fibra: frutas y verduras.

Amarillo. Alimentos ricos

en hidratos de carbono
.‘ complejos: pan, pasta,

arroz y cuscus -siempre

integrales-, patata, yucay
quinoa.

&—( Rojo. Alimentos ricos en
= ,tl . .

proteinas: lacteos,
huevos, tofu, pescados,
carnes magras.

e ' Rojo y amarillo.
- Alimentosricos en
proteinas e hidratos de

carbono al mismo tiempo:
legumbres.

DESAYUNOS Y MERTENDAS

Ejemplo 1: fruta ., pan integral con
aceite  yunvasode leche entera .

Ejemplo 2: yogur entero . con avena
integral =y frutos rojos ‘

Ejemplo 3: crudltes de verduras .
con hummus %

ALMUERZOS Y CENAS
Ejemplo 1: ensalada . con un filete .

de pez espada . y arroz integral
Ejemplo 2: salmorejo @y pasta ‘
integral  con tofu . '

Ejemplo 3: champiﬁones . y potaje ‘ o
de alubias sin chacinas =i

Three Colour Method

TENEN CUENTA QUE

« Los primeros platos deben confeccionarse
con hortalizas . alternando las ensaladas
o verduras crudas con las verduras
cocinadas.

« Los segundos platos deben confeccionarse
con alimentos ricos en hidratos de carbono
. Siempre que sea posible se deben
elegir las variedades integrales.

« Acompaiando a los primeros o a los
segundos, y ocupando 1/3 del volumen de
uno de los dos platos, anadimos alimentos
ricos en proteinas @ .

« Cuando el segundo sea un plato de
legumbres no serd necesario acompanarlo
de carne o pescado ya que, ademas de
hidratos de carbono, ya contienen
suficientes proteinas 3. Las legumbres se
deben incluir un minimo de 3vecesenel
menu semanal.

« Acompaiia cada comida con pan integral,
bebe solo aguay, de postre, toma
preferentemente fruta.

La alimentaciéon, ademas de saludable,
debe ser solidaria y sostenible:

« Toma productos de cercaniay de
temporada.

« No compres alimentos envueltos en
plasticos innecesarios.

- Reduce, reutiliza y recicla los residuos.
« No desperdicies alimentos ni agua.

. Compra alimentos de agricultura,
ganaderia y pesquerias sostenibles.

« Adquiere alimentos de comercio justo.

- Dona alimentos saludables a entidades
solidarias.

(ONSUME MAS ALTMENTOS VEGETALES Y
MENOS ALTMENTOS DE ORTGEN ANTMAL

EDUCALEEN SALUD

No relaciones emocionalmente la comida
basura con los momentos divertidos del dia.
Ofrécele siempre comida sana en: su fiesta de
cumpleanos, las vacaciones de verano, Navidades,
Semana Santa, Feria, los fines de semana, en los
postres, los desayunos y meriendas y cada vez que
vaya a comer. jConstruye su salud!.

Enséfale a cocinar desde edades muy tempranas.
Hazle participe de la cocina con tareas adecuadas a
su edad: con 2-3 aiiitos ya puede cortar las hojas de
la lechuga con sus manos, con 12 afos ya deberia
saber cocinar todos los platos basicos del menu
semanal.

Hazle corresponsable de todas las tareas
relacionadas con la alimentacién: confeccionar la
lista de la compra, seleccionar alimentos
saludables en el super, meter los alimentos en el
frigorifico, ponery recoger la mesay lavar la vajilla.

CONSTRUTR HABITOS SALUDABLES £S
LABASE DEUNABUENA SALUD PARA
TODALAVIDA




