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Estilo de vida saludable : ejercicio fisico, alimentacion, horas de sueno
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Representa una
conjugacion de
procederes y
habitos

ACTITUD VITAL: Evitar estres,
ejercicio, ocio, relaciones...




Ejercicio fisico : Incuestionable

ADULTOS :

150-300 min actividad
moderada-intensa aérobica
por semana

2 dias/semana musculacion

Andar cada dia 1 hora!

I’activitat fisica

* www.gencat.cat/salut

eneralitat de Catalunya
rtams




Alimentacion que aporta todos los nutrientes necesarios y en

Dieta saludable

las cantidades adecuadas para un dptimo estado de salud.

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE DE LA SENC

@ Suplementos/complementos dietéti- I
cos 0 nufrcionales (vitamina D, ola- CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO
@ —4  tos, levadura de cerveza, funciona- o)
les, elc.): opcion individualizada con s 4| ® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados
consejo dietético profesional.

@ Bebidas fermentadas:

| Consumo opcional,
moderado y responsa-
ble. Aduttos.

CONSUMO VARIADO MODERADO

@ Lécteos: 2-3 al dia
® Pescados, carnes magras, blancas y legumbres, frutos
secos huevos: 1-3 al dia (alternar)

@ Verduras y hortalizas: 2-3 veces al dia

@ Frutas: 3-4 al dia
i GRUPOS @ Aceite de oliva virgen extra
i DE CONSUMO EN |
i PmnclmA @ Pan de harina de cereales de grano |

segun grado de actividad fisica

entero, pasta integral, arroz integral, i
patatas, castarias, legumbres tiemas, |

' @ Mantener estilos de vida
saludables

Suficiente en cantidad

Equilibrada

Variada

Agradable al paladar

Segura

Adecuada a cada etapa de la vida

Y a cada cultura

stenible, econdmica y responsable con el entorno



UNA FORMULA VISUAL : APLICAR LAS PROPORCIONES DEL

PLATO DE HARVARD EN LAS COMIDAS

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al
CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y
mayor variedad, mejor. Las VERDURAS
patatas y las patatas fritas

Coma cereales (granos)
integrales variados (como

no cuentan. pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereballes reﬁnado; I(comc))
arroz blanco y pan blanco).
Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE i
los colores. =
Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
° frutos secos; limite las carnes rojas y el
& M ANTENGASE ACTIVO! queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
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VERDURAS

HORTALIZAS A

FRUTAS
LEGUMBRES

CEREALES INTEGRALES

COMBINAR LEGUMBRES Y CEREALES
PAN INTEGRAL

PESCADO AZULY BLANCO
AGUACATE

FRUTOS SECOS

YOGUR o KEFIR NATURAL

ACEITE OLIVA VIRGEN CRUDO

AGUA, INFUSIONES, Te VERDE

ULTRAPROCESADOS
FAST FOOD
AZUCARES SIMPLES

CEREALES REFINADOS
PAN DE MOLDE INDUSTRIAL BLANCO

CARNES ROJAS y HAMBURGUESAS
EMBUTIDOS y SALSICHAS
SNACKS y APERITIVOS INDUSTRIALES

LECHE o BEBIDAS SUSTITUTIVAS (adultos)

MANTEQUILLA
GRASA ANIMALES y FRITURAS

CAFES Y ALCOHOL
BEBIDAS AZUCARADAS
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