¢ COMO PLANIFICAR Y ORGANIZAR MENUS
SALUDABLES DIARIOS Y SEMANALES SEGUN

MI TIPO DE TRABAJO?

Tener un menu planificado nos ayuda a organizar el dia a dia de
nuestra alimentaciéon, la compra y a cumplir con unas
recomendaciones basicas para llevar unos buenos habitos
alimentarios.

La manera mas facil de tener una alimentacion saludable y :
equilibrada para cuidar nuestro cuerpo y nuestra salud es saber ‘ W
como distribuir los alimentos en nuestras comidas y cenas. De op \

esa manera incluiremos todos los grupos de alimentos en nuestro
dia a dia.

¢ Como puedo saber que los menus diarios o semanales

que me preparo son equilibrados?

Puedes consultar la guia “Plato saludable” que ha sido elaborada por expertos de
nutriciéon de la Escuela de Salud Publica de Harvard con el objetivo de crear ingestas
saludables y equilibradas.

4

¢ En qué consiste el plato saludable?

El Plato Saludable, ha llegado a nuestras vidas y a nuestras mesas para cambiar nuestro
concepto de cobmo combinar los alimentos de forma equilibrada.

La distribucién que propone para cada ingesta, puede servir como base para el reparto de
alimentos a lo largo de la jornada y en las principales comidas, ya sean en casa, un tupper en
el trabajo, al pedir en un restaurante, etc.
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EL PLATO SALUDABLE

integral. Limitar ! consumo de pan,
k:om;sm::‘:as I'!;ms y dem - pasta y amoz blanco. En este grupo
os res. Aprovec oA también se pueden incluir los tubérculos
-t como la patata y el boniato.

: ‘ CEREALES INTEGRALES
r Come variedad de cereales integrales
como pan, pasta, arroz o quinoa
4 t

VERDURAS

Cuantas rrn_'is verduras y
\raned:i; z;g:romEmge los AGUA
Bebe agua en las
comidas. Limita los
lacteos a 2 raciones al
dia. Evita las bebidas
— azucaradas.
ACEITE PROTEINAS SALUDABLES

Escoge p 15, aves, ' v
frutos secos y queso. Limita las cames rojas y
procesados.

Usa aceites saludables como
el aceite de oliva para cocinar
 para las ensaladas. Evita
las gasas trans.

* Este plato es una adaptacion del Plato elaborado por la Escuela de Harvard y el Nutriplato de Nestlé.
Puedes visualizar esta infografia a mayor tamafo en este enlace.

¢ Coémo puedo hacer un plato saludable?

Anade un alimento rico
Escoge verduras: Escoge un alimento en hidratos de carbono,

crudas o cocinadas proteico segun lo que te hayas
movido y el tipo de trabajo.
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EL PLATO SALUDABLE

¢ Cuantos platos preparamos?

Identificar el nivel de hambre es muy importante,
ayuda a reducir cantidades, a no sentirnos tan llenos,
evitar picoteos por ansiedad o estres e identificar la
sensacion de saciedad. Para ello podemos utilizar la
Escala del Hambre.

Evalua la escala del hambre y escoge uno o dos platos

Escala del hambre Unico plato

-
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Incomodamente lleno T
d, ®| 5
Lleno — -
6/ comodamente lleno, satisfecho
Dos platos

@

Hambriento ‘-‘@O + ? i ‘%%\
\2/ Hambre voraz ¥ r——

v Desmayado, mareado de hambre

Lo saludable es mantener un nivel de hambre preingesta
de 4 a 5 y una sensacién de plenitud entre 5y 6.
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