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ALIMENTACION SALUDABLE

La dieta es el conjunto de todos los alimentos, comidas y bebidas, que
ingerimos. Liamaremos dieta saludable aquella que incluye tipos y proporcion

de alimentos saludables para nuestro desarrollo.

La Pirdmide de la Alimentacién es una representacion grafica que nos ofrece
una informacién general sobre qué tipos de alimentos hay que comer, en qué
cantidades y con qué frecuencia. En la actualidad, muchas pirdmides
incorporan dos nuevos elementos en su base: la practica de actividad fisica y el

consumo de agua.

Fuente: Piramide Naos sobre los estilos de vida saludables de la
Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricién [AESAN)
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TERCER NIVEL - CONSUMIR OCASIONALMENTE

Bolleric  industrial, chucheriaos, bebidas
azucaradas, patatas fritas, manteguila.

SEGUNDO NIVEL - CONSUMIR VARIAS VECES
EN SEMANA

Pescados blancos y  azules. cames.
embutidos, legumbres, huevos, frutos secos.

PRIMER NIVEL - CONSUMIR TODOS LOS DIAS

Frutas, verduras v horlalizas,  cereales,
productos lacteos. pan y aceite de oliva.
Ademds, se debe alternar la pasta v el amoz.
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REGISTRO DIARIO DE NUESTRA DIETA

En esta actividad pedemos apuntar, de forma general y aproximada, los alimentes que vamaos tomande a lo largo del dia para
comprobar s se comesponde con los recomendacionas que representa lo pirdmide de la alimentacién. Cada alimento lo
escribiremos en el color comespondiente segun el nivel al que pertenezca. A continuacion, ponemaos un ejemplo de cdmao habria

que hacerlo:
EJEMPLO DE MENU DIARIQ
DESAYUNO MEDIAMARNANA COMIDA MERIENDA CENA
DIA 1 ;?;:.‘Ti' msm%ﬁ a?: Mandarinas ¥ | Macamones caon tomate vy | Leche con cereales y | Crema de verduras, merluza y
mn{golah;s " nueces queso, filetes de temera, pan | una chocolatina yogurt
DESAYUNO MEDIAMANANA COMIDA MERIENDA CENA TOTAL ALIMENTOS
TERCER NIVEL
MADALENAS CHOCOLATINA 5
SEGUNDO NIVEL
FILETES DE
MERLUZA
DiA1 e TERNERA 3
A CREMA DE PRIMER NIVEL
LECHE, PAN, MANDARINAS | MACARRONES. B i :
8 C~EITE T g ; 3 PA LECHE, CEREALES | VERDURAS,
ACEITE, TOMATE QUESO. PAN T yogurr 12
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REGISTRO PIARIO DE NUESTRA DIETA

Ml MENU DIARIO
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{CUMPLIMOS LAS RECOMENDACIONES DE LA PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION!

Estos dalos nos siven para comprobar la canfidad de climentas que
consumimos de cada nivel, y saber si estames cumpliende de forma
aproximada las recomendaciones de la piramide de la aimentacion.

¥ Elcolor que tendria que tener un nimero mas alto es el verde.
¥ El coler rojo, tendria que ser el nimero mas pequefio.
¥ Elndmero del color naranja, tendria gque quedar entre los afros dos.
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