NEAZZ :
ALl ; QUE ES UNA DIETA SANA?

Actividades Preventivas

LOGO

Aquella que proporciona niveles 6ptimos de nutrientes para el
mantenimiento y regeneracion del organismo, y bajos niveles de
alimentos perjudiciales para la salud.

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE DE LA SENC

® Suplementos/complementos dietéti-
¢0s 0 nutricionales (vitamina D, fola-
{i} tos, levadura de cerveza, funciona-
les, etc.): opcion individualizada con
consejo dietético profesional.

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

® Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderado y responsa-
ble. Adultos.

CONSUMO VARIADO MODERADO

® Lacteos: 2-3 al dia
® Pescados, carnes magras, blancas y legumbres, frutos

secos huevos: 1-3 al dia (alternar)
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@ Verduras y hortalizas: 2-3 veces al dia
@ Frutas: 3-4 al dia
@ Aceite de oliva virgen extra

! GRUPOS
:  DE CONSUMO EN
CADA COMIDA
PRINCIPAL

S

» Pan de harina de cereales de grano
entero, pasta integral, arroz integral,
patatas, castanas, legumbres tiernas, E
segun grado de actividad fisica

.....................................................................................................................................

® Mantener estilos de vida
saludables

liuidos,
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Conocer cuales son los alimentos
basicos y aprender las técnicas
culinarias mas saludables nos ayudara a

estar mas sanos :
Muy importante

Tener unos habitos alimentarios COmp|eme,ntar la
saludables puede ayudar a DIETA BASICA

prevenir enfermedades como la
obesidad, la diabetes 0 SANA con el

enfermedades cardiovasculares. == ~{ed[ed [0 FiS|CO
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