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» Reducir la cantidad de grasas puede favorecer la
accion de la insulina.

» Comer alimentos con baja cantidad en Hidratos de
Carbono (glucosa) favorece el control de la glucemia.

» La perdida de peso favorece el control de la glucemia:
cada Kg de peso gue se pierde hace que se pierda 1
cm de cintura y eso favorece el control de la glucemia
y disminuye el riesgo de infarto de miocardio
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» Son sustancias naturales que puede ingerir
el hombre.

» El alimento es como una caja llena de
energia de distintas sustancias llamadas
nutrientes.
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Tipos de nutrientes:

» Macronutrientes:
- Funcion energética
- Hidratos de carbono, Proteinas y Lipidos
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» Micronutrientes: 6{}9 GI"'O?

- I:U nETén regu |E|dDI'E| '-.fllamunn Mirsir i
- Vitaminas, Minerales, aguavy fibra.
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¢, Que alimentos se pueden comer?

 Ejercicio practico
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Cinra 2

Piramide de la Alimentacion Saludable

BEBIDAS FERMENTADAS
CONSUMO OPCIONAL. MODERADO

Y RESPONSASLE EN ADULTOS
€
\WJ

Suplementos Nutricionales
vitamina D, fojatos.

CONSUMO OPCIONAL,
OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

|

Actividad Equilibrio Balance
fisica diaria emocional Energético
80 min,

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FisICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

HoEd

Técnicas AGUA: 4-8 vasos al dia”

culinarias [ Ingesta de dquidos segun la Primice
Sﬂlildﬂnles de s Hidralasén Salodaske SENC,
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CONSUMO OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO CPCIONAL, MCOERADD
¥ RESPONSASBLE EN ADULTOS
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CONSUMO VARIADO DIARIO
1=3 AL DIA (ALTERNAR)

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL
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m’ MANTENER
\f ESTILOS DE VIDA
il QQQQ SALUDABLES

Actividad Eaultrio  Balance Téenicas AGUA &6 vasos al dia*
fisxca ciana amoconal Epargético CUlINAIAS ) lngests de bauden vequr b Priiso
60 mir, sl udabing e o Haboatas dn Sallenle S50,

> La actividad fisica de 60" diarios o su
equivalente en 10.000 pasos

» Ingesta adecuada de agua y otros liquidos o
alimentos hasta completar en torno los 2,5
l/dia.
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» Como minimo 3 comidas al dia y dos
snacks. Un espacio minimo de 2 horas y
media a 3 horas entre comidas.

=y Almuerzo
& Ales] s ==
;Lﬁfx e 1.:_\«.
"‘0
12
(Merienda de la manana) / S\\
l 9}_ _ (Merienda de la tarde)
o _:7 y A
Desayuno ~—~ S ;:j:"’: =%
Y — C/

Departamento de Sanidad



» Hay que comer primero, segundo plato y
postre, no suprimir ninguno de ellos.

» En cada comida principal debe comerse
hidratos de carbono, proteinas, grasas
siguiendo las indicaciones de la dieta de la
mano.

» En los snacks elegiremos entre un lacteo o
pieza de fruta.
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DIETA DE LA MANO
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» Es sustituir un alimento por otro del mismo
grupo, de manera que contenga la misma
cantidad de hidratos de carbono, grasas o
proteinas que el que sustituye (Por ejemplo
cambiar una rebanada de pan de 20 gramos
por una manzana de 120 gramos —hidratos
de carbono-)
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* REPASO

« FICHA "MIS OBJETIVOS”




