La proporcién de cada tipo de alimento en la
ingesta diaria tiene forma de piramide:

Pirdmide de la Alimentacién Saludable
SENC 2004

Cereales y féculas: 6 porciones al dia.
Fruta: 2 porciones al dia.

Verdura: 3 porciones al dia.

Lacteos: 3 porciones al dia.

Semanalmente: 2 porciones de carne, 2
porciones de pescado y 2 huevos.

Ocasionalmente: dulces, galletas, etc...

Guarda el horario de comidas con
regularidad.

Come de forma variada.
Toma abundante fruta y verdura.

Entre comidas, puedes ingerir algin
alimento saludable: una pieza de fruta o
una pequeiia cantidad de frutos secos.

Evita las comidas grasas.

Sustituye, en lo posible, la carne roja por el
pescado.

Reduce la sal en las comidas.

Limita el consumo de vino: un vaso diario,
preferiblemente el tinto.

Tomate tu tiempo para alimentarte y
mastica bien antes de tragar.

Debes tener la voluntad de seguir estos
consejos: tu y tu
se veran
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“Mi nombre es Francisco
Ramos, debido a mi trabajo
comia fuera de casa con
frecuencia. La mayorfa de los
dias mi dieta estaba compuesta
por alimentos muy elaborados
y elevado contenido en grasas. Cuando me Jubllé
apoyado por mi esposa, acudi a un nutricionista
que me propuso una dieta equilibrada, baja en
grasas saturadas y con menos calorfas. Esta fue
la mejor decision de mi vida. Me siento mucho
mejor, con més energia y he adelgazado. Me
siento con ganas de emprender tareas que no
hubiese imaginado hace unos aiios”.

Una buena alimentacién mejora la salud y
la calidad de vida.

Una buena calidad de vida proporciona
mayor capacidad vital y funcional.

Nunca es tarde para cambiar de dieta:
pensar que ya eres demasiado mayor es un
error.

Férmate e inférmate en buenos hébitos
alimenticios: es la mejor inversion de tu
vida.

Recuerda: recibirds buenos consejos sobre
salud, tu responsabilidad es ponerlos en
préctica.

Una buena alimentacién debe ser
y debe incluir:

La dieta debe ser fuente de para
realizar las actividades diarias.

El desayuno debe convertirse en la comida
mas importante del dia.

La comida més ligera del dia debe ser la
cena.

El agua no proporciona energia, pero es
fundamental para mantenerse hidratado.

Ademas de agua, se
pueden beber zumos
de fruta sin az(car,
leche o sopas.

La cantidad de liquido
ingerido al dia debe
estar alrededor de dos
litros.

Ante cualquier duda o problema recurre a
tu médico, farmacéutico/a o enfermero/a.



