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EJEMPLOS PRACTICOS DE
ALIMENTACION SALUDABLE



EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables

[como aceite de oliva y
colza) para cocinar,en
ensaladas,venlamesa. [ |
Limite la mantequilla.

Evite las grasas trans.

CEREALES

Cuantas mas verduras y e OLIE INTEGRALES

mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma muchas frutas y de todos . ALUDAB
los colores,

-
& MANTENGASE ACTIVO!
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Beba aqua, té, o café (con
poco o nada de azdcar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) ¥ los
o zumos {1 vaso pequedo al
dia). Evite las bebidas

azucaradas.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Escoja pescados, aves, legumbres
{habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
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EN RESUMEN....

> 2 raciones/dia

Segun sed (1-2 1
diarios)




A ver como
0rganizo yo
todo esto




PLAN DE ALIMENTACION SANO,
VARIADO Y EQUIBRADO

DESAYUNO

ALMUERZO

COMIDA

MERIENDA

CENA

RECENA




DESAYUNO

PAN O CEREALES
Energia

Pan integral
Cereales de
desayuno sin
azucares anadidosy
ricos en fibra
Galletas/Bollo
casero

LACTEOS
Proteinas, Cayvit.
D

Elegir las opciones
naturales

Vitaminasy
minerales
Antioxidantes
Frescayde
temporada
Preferible fruta
entera al zumo




DESAYUNO

; 'y si preferimos un batido?

1vaso leche
1/2 mango
1 puiado avellanas
2 cucharadas cereales
integrales sin azucar
1 cucharada coco rallado

1 yogur natural
1 pera
1 puiiado almendras
2 cucharadas copos avena
Canela

1vaso de leche
1 manzana
1 puilado anacardos
2 puiiados muesli
integral sin azucar
Jenjibre

1vaso de leche

1 platano
1 puiiado nueces
1 punado de muesli
1 puiado frutos rojos
Cacao puro en polvo




VERDURASY
HORTALIZA
CRUDAS
(ensaladas o
sopas frias)

COCIDAS
(hervidas,
vapor,
horno,
plancha,
salteadas

) I ‘,
. ' - y
__" . e
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FARINACEOS

Cerealesy
derivados,
patatasy
legumbres:

Arroz, trigo,
maiz,
quinoa,
pasta, avena,

pan, sémola,

garbanzos...

ALIMENTOS
PROTEICOS

PESCADO:
blanco, azul,
marisco, sepia,
calamar,
mejillones...

CARNES:
Pollo, pavo,
conejo,
ternera...

HUEVO

POSTRE
Fruta fresca
de
temporada
Fruta cocida
o desecada

Yogur

Queso

fresco
Requeson

Frutos secos




ALMUERZOS Y MERIENDAS

OPORTUNIDAD PARA COMPLETAR LAS RACIONES
RECOMENDADAS DE CADA UNO DE LOS GRUPOS.

oy e
FRUTAS o, >3 { T o LN
LACTEOS (leche, yogur, :
requeson...)
FRUTOS SECOS
ACEITUNAS
PALITOS DE VERDURA
CON
HUMUS/GUACAMMOLE
PAN INTEGRAL
GALLETAS CASERAS

FIAMBRE MAGRO




DISTRIBUCION ENERGETICA DIARIA POR
TOMAS

DESAYUNO 20-25%

COMIDA 30-35%
MERIENDA 8-13%

CENA 25-30%

RECENA 5-8%



Ejemplo 1 de un dia entero:

» Vaso de leche con café + rebanada de pan integral con Y2 aguacate + 2
chirimoya

» Punado de almendras crudas + 2 datiles

» Macarrones integrales salteados con salsa de tomate natural, cebolla,
champifnonesy atan

» Yogur natural con cucharadita cacao puro en polvo y cucharada copos
de avena

» Crema de calabaza, mangoy curry + tortilla francesa con trigueros +
platano



Ejemplo 2 de un dia entero:

» Yogur natural con canela + frutos rojos + 3 cucharadas muesli integral
sin azucares

» Batido de leche con 2 mango
» Lentejas con zanahoria, cebollay arroz
» Pufiado de nueces con uvas

» Ensalada de brotes verdes, tomate, anchoas, aceitunas, zanahoriay
maiz + pera



« RECETA DE CREMA DE CACAO:
» 200 GR AVELLANAS

> 100 GR DATILES

» 100 GR LECHE

» 40 GR CACAO PURO EN POLVO

 SE TRITURAN LOS DATILES Y LAS AVELLANAS HASTA QUE SE
FORMA UNA PASTA HOMOGENEA. SE INCORPORAN LA LECHE Y

EL CACAO Y CUANDO LA CREMA SEA CONSISTENTE YA ESTA
LISTO



- RECETA DE TORRIJAS DE PLATANO:
» 2 PLATANOS MADUROS

» 2 CUCHARADAS CANELA

» 2 CUCHARADAS COCO RALLADO

» 40 GR CACAO PURO EN POLVO

- SE CORTAN LOS PLATANOS EN RODAJAS. EN UN BOL MEZCLAR
LA CANELAY EL COCO RALLADO Y REBOZAR LOS TROZO DE
PLATANO, DESPUES SE COLOCAN EN UNA BANDEJA DE HORNO
Y SE PONEN DURANTE 10 MIN A 150°. DEJAMOS ENFRIAR.



 RECETA DE CHIPS DE CALABACIN:

- LAVAEL CALABACH\[Y CORTALO EN RODAJAS FINAS.
SALPIMENTALO Y ANADE UN CHORRITO DE ACEITE DE OLIVA
VIRGEN EXTRA. HORNEA DURANTE 45 MINUTOS A 225
GRADOS.

 ESPERA A QUE SE ENFRIEN Y TOMEN UNA TEXTURA CRUJIENTE,
UNAS DOS HORAS
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RECETA DE YOGUR CON CRUDITES:
2 yogures naturales

100 gr garbanzos cocidos

15 zanahoria rallada

15 cebolla tierna

Zumo de %2 limén

6 tomatios cherry

5 lata de atun

2 nueces

Sal, pimienta y cebollino

Cuchardaa aceite de oliva virgen extra

Lavary cortar en trocitos pequefios la verdura, después mezclarla con el yogury los garbanzos. Alifar
con la’sal, pimienta y aceite y remover bien. Por encima poner las nueces en trocitos, los tomatitos
cortados a la mitad y el atan. Por altimo afiadir el cebollino.



RECOMENDACIONES NUTRICIONALES
POR GRUPOS DE EDAD



Lactantes y alimentacion complementaria

» Hasta los 4 meses solo lactancia materna, y dar lactancia al menos hasta los 6
meses

» Introduccion de la alimentacion complementaria gradualmente

Edad preescolar

» Mucho gasto energético

» No castigar ni premiar con alimentos

» Aprendizaje de habitos alimentarios. Evitar ultraprocesados
» Comer en familiay ser buen ejemplo

» Evitar exceso de TV y pantallas



Edad escolar

» Mucho gasto energético, a partir de los 12 aflos mas en el varén
» Mas actividad mental y fisica

» Importancia del calcio, hierroy yodo. Ademas de tomar suficiente energia diaria

Adolescencia

» Importantes cambios fisioldgicos (hormonales)
» Poblacion vulnerable para desarrollar TCA
» Importancia de las proteinas e hidratos

» Retencion de calcio, e importancia del hierroy zinc



Edad adulta

» Independencia: mayor riesgo de sedentarismoy obesidad
» Laimportancia de cocinar (alimentos naturales y no ultraprocesados)

» En la mujer: embarazo, lactancia, menopausia (necesidades diferentes)

Tercera edad

» Cambios fisiologicos: menos musculo, mas grasa, menos agua, menos sed,
motilidad intestinal, falta de dentadura

» (Gasto energético menor
» Desnutricion y obesidad
» Algunos nutrientes se necesitan en mayor cantidad: proteina, fibra, omega 3...
> Y otros en menor cantidad: sal, grasas saturadas, azucares...

» Textura modificada, y suplementos nutricionales



; DUDAS?



8 MUCHAS GRACIAS

juditlopez@nutricionistajudit.com
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