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ALIMENTACION SALUDABLE

Los organismos oficiales ofrecen informacion cientifica e imparcial, carente de
publicidad o de estudios de empresa sobre este aspecto. En este sentido, la Agencia Espafiola
de Seguridad Alimentaria y Nutricion, AESAN tiene el objetivo de crear un entorno alimentario
favorable, para que asi las personas puedan elegir alimentos y bebidas que conformen dietas
nutritivas, saludables y sostenibles; que proporcionardn beneficios a la salud humana.

La, AESAN ha venido realizando diferentes encuestas sobre dietética, de las cuales se extraen
las siguientes conclusiones:

Hay un excesivo consumo energético, debido en parte a que la ingesta de proteinas y grasas
es mayor de la recomendada y sin embargo la de los hidratos de carbono es inferior a la
recomendada.

En los hdbitos alimenticios de nuestro pais, se aprecian desequilibrios en la dieta, especialmente
entre los jévenes que comen nutricionalmente peor que las personas de mds edad. Para corregir
esta tendencia negativa y mejorar la dieta, realiza las siguientes recomendaciones:

> Aumentar el consumo de frutas y hortalizas, que aportan hidratos de carbono y
micronutrientes (vitaminas y minerales), ya que se ingieren menos raciones de las recomendadas.

> Moderar el consumo de carnes grasas y embutidos, para disminuir la ingesta de grasas
saturadas, y reducir el nivel de colesterol; con ello se puede disminuir el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, (en la encuesta se superan los valores recomendados).

- Practicar diariamente ejercicio fisico moderado y ajustar la ingesta de alimentos de
acuerdo al nivel de actividad habitual, para mantener el peso corporal en niveles deseables, (en
encuesta el 46% de la poblacién encuestada no realiza ningtn tipo de deporte y no camina al
menos 30 minutos al dia).



RECOMENDACIONES DE ALIMENTACION

FRECUENCIA
ALIMENTOS RECOMENDADA PARA MEJORAR LA DIETA
Grasas (mantequilla, margarina, tocino, | Ocasional Reducir el consumo
mayonesay similares, etc.)
Bolleria, dulces y refrescos Ocasional Reducir el consumo
Embutidos y carnes grasas (carnes Ocasional Reducir el consumo

rojas de animales mayores; carnes con

sebo)
Frutos secos 3-7 raciones/semana Aumentar el consumo
Legumbres 2-4 raciones/semana | Aumentar el consumo

Huevos (Alternar)

3-4 raciones/semana

Mantener el consumo

Carnes magras: ternera, aves, conejo...
(Alternar con huevos y pescados )

3-4 raciones/semana

Mantener el consumo

Pescados (alternar)

3-4 raciones/semana

Mantener el consumo

Leche y derivados

2-4 raciones/dia

Aumentar el consumo de los productos
desnatados y bajos en grasa y reducir
el consumo de los productos con alto

contenido en grasa (quesos grasos,
helados lacteos, nata, postres lacteos,...).

Verduras y hortalizas

2 6 mas raciones/dia

Aumentar el consumo

Frutas frescas

3 6 mas raciones/dia

Aumentar el consumo

Patatas y cereales (arroz, pasta, pan,
cereales de desayuno, harina,...)

4-6 raciones/dia

Aumentar el consumo de cereales
integrales.

Aceite (preferentemente de oliva)

3-6 raciones/dia

Mantener el consumo

Agua (agua de bebida, infusiones, sopas,

leche, etc.)

Cantidad orientativa de 1 racion:

- Frutos secos: 20-30 g (peso sin cascara)

- Legumbres, arroz o pasta: 60-80 g
- Patatas: 150-200 g
- Pan:40-60g

> 2 litros

- Carne o pescado: 100-125 g (peso libre de desperdicio)

- Huevos: 1 unidad
- Aceite: 1 cucharada sopera=10ml

- Verduras: 200-250 g (peso libre de desperdicios)
- Frutas: 1 pieza 6 equivalente 200-250 g; zumos naturales: 200-250 ml
- Productos lacteos: 1 vaso de leche; 1 yogur; 1 cuajada; 1 vaso de batido lacteo; 80-90 g queso desnatado; 40-50 g

queso fresco.

Mantener hidratacion mediante
agua, infusiones, zumos, caldos, etc.

Es importante que nuestra alimentacién diaria se base
en la conocida como dieta mediterranea, pues es un
modelo de alimentacion rico, variado y saludable, que
ademds de ser equilibrado, es patrimonio cultural de

nuestro pais que no debemos perder.




