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Paginas especiales ?

NUTRICION NOTICIAS

Ejercicio y equilibrio alimentario,
claves para una buena salud

El Instituto Tomd Pascual Sanz propone listas de la compra y recetas equilibradas

POR,
BELENCASTRO

para la nutricien y ta salud

-

Una alimentacié n equilibrada
aporta una cantidad adecuada de
energia para mantener el peso
corporal en limites saludables y
tiene un balance energético ade-
cuado. La cantidad de energia
Que consumimos es variable. Se
calcula sumando las necesidades
calé ricas obligatorias (metabolis-
mo basal) y otras que dependen
de nuestro estilo de vida y de la
actividad fisica que desarrollamos
cada dia

PIRAMIDE ALIMENTARIA

La pirdnide alimentaria es una forma fiil para acceder a una alimentacio n sana ); equilibrada

Esta de pirdnide, nos permite priorizar los grupos de

Ladieta debe asegu-
rxelaooneaoamadodenwien

dolos en el Iugar que le corresponde seg(n la frecuencia con la que se deben consumir en una dlela
diaria deben tomarse, De esta manera, podemos estructurar

tes a través de los ali
cmbdsddlaﬂarscomendada tan-

¢ Como se puede saber a qué corresponderia
una racion de cada grupo de alimentos?

Como ejemplo, presentamos
una dieta normocalérica, de

qué
nuestra dlela habitual de forma mé equilibrada.

po, ademd de planificar los
men(s en funcié n de nuestras

unas 2.200 ki por dia,
vadida para una adulto de unos 70
kilos de peso que lleva a cabo

gas-
tron6 micas y culinarias yeltiem-
po disponible para preparar los

. i .

una acti fisica y
cuya ingesta diaria ha de co-
rresponderse con las siguientes
raciones de cada uno de los gru-
pos alimentarios que constituyen
esa piranide de alimentos.

Con todo esto podemos planifi-
car, disefi ar men(s y hacer una
dieta saludable. También la pira
mide alimentaria nos va a ayudar
a preparar |a cesta de la compra
en el supermercado.

Como medida general, es re-
comendable llevar la lista de la
compra hecha, ver las necesi-
dades de alimentos de los dis-
tintos grupos que vamos a ne-
cesitar en ese periodo de tiem-

y distribucié n por raciones). Pa-
ra ello el tener la piramide delan-
te nos puede ayudar a hacer una
eleccid n sana y variada

Algo importante para la ces-
ta de la compra es que tenga-
mos en cuenta que las raciones
de algunos alimentos son dife-
rentes de los formatos en que
los compramos en el mercado
o gran superficie

Esto se debe a que muchos
alimentos tienen la parte no co-
mestible, que entra en el for-
mato de compra pero que lue-
go desachamos en la cocina o
en el plato. m

Verduras y hortalizas

Frutas

Patatas, arroz, pan, pan
integral y pasta

Aceite de oliva
Carnes magras, aves
huevos ¥

Leche y derivados.

to los macronutrientes (proteinas,
grasas, hidratos de carbono) como
los micronutrientes y componentes
que permiten prevenir la apanctd n
de certas enfermedades: flavonok-
des, compuestos fend icos, antio-
xidantes, etc. manteniendo por tan-
1o equilibrada la cantidad de vitami-
nas, sales minerales y proteinas de
elevada calidad que se consumen
en la dieta habitual

Es preciso que incluya variedad
de alimentos con distintas prepara-
cones ya que esto también influye
en el equilibrio alimentario.

Debemos seguir las raciones in-
dicadas en la piranide alimenta-
ria de laimagen. Enuna dieta sa-
ludable y equilibrada es impor-
tante garantizar l&cteos, verdura,
hortalizas y frutas a diario y son
esenciales los alimentos protei-
cos (legumbres, cares, pesca-
dos o huevos), y farin&ceos to-
mando menos azicares y pro-
ductos elaborados. Ademd. hay
que hidratarse: beber agua, liqui-
dos, ZUMOS y SOpas.

Es importante la actividad fisica,

© caminar

30 minutos diarios. Es dave para
movilizar depd sitos de grasa y evi-
tar la ganancia de peso excesvo &

2 2 racionas al dia 150-200 g 1 piato de ensalada varada
1 plato de cocida
grande, 2 zanahorias
2 3 raciones ol dia 120-200g 1 pieza medians, 1 taza de cerezas,
fresas..., 2 rodajas de
4-6 raciones al dia Mgmmm 1 plato
1 formas integrales 40-60 g de rebanadas o un paneciio
rso-anyap-— 1 patata grande o 2 pequedas
3-6 raciones al dia 10ml 1 cucharada sopera
3-4 raciones de cads a 100-125. 1 filete 1 cuarto de pollo
s semana. Alternar su L aam
consumo.
2-4 raciones al dia 200-250 mi de leche 1 taza de leche
mzm&am- 2 unidades de
40-60 g de queso curado  2-3 lonchas de queso
80-125g de queso fresco 1 porcidn indivicual

RECETAS DEL MENU
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Ejemplo de lista de la compra semanal
con las cantidades para una persona

1paquete de 250 g de pasta 1 sepia mediana 2 manojos de puerros
1kde patatas Marisco una vez al mes
1 paquete de cereales de desa- 1 filete normal de ternera 1 coliflor o col verde (que nos da-
3 trozos de lomo rapara tres raciones)

1 bote de legumbres cocidas 1/4 de pollo 1y_ kde naranjas (para los zu-
250 g de nueces 1pochugldeuvo mos de la ma ana)
2| deleche 1/2 k de limones

yogures 2cadavez dias 1kde (V]
250 g de queso (preferiblemente 1009¢!ohmbnmmocoddu 4 peras
de varios tipos y uno al menos, bajo en grasas 2plaanos medianos
de tipo fresco o requesd n) 1k de tomates 2-3 kiwis
1 barra de pan integral de unos 1 k de cebollas 100 g de fruta seca dulce, a es-
200-250 g para cada dia 250 g de pimientos verdes coger entre orejones, higos se-
Aceite de oliva (4 cucharadas so- 250 g de judias verdes cos y ciruelas secas o pasas (op-
perasidia) 2 lechugas cional)
150 g de sardinas 2 berenjenas En la temporada podrasustituir-
1 rodaja de atin 2 ramas de apio se la fruta fresca por la que ha-
1 rodaja de salmén 1k de zanahorias ya en el momento.
2 rodajas de merluza 250 g de calabaza Café natural
250 g de mejillones 250 g de espinacas

Cantidad Unidad
Desayuno

T‘(’M) 175 Gramos
m S 200 Gramos
Cereales integrales en Gramos
Frambuesa Gramos
Platano 150 Gramos
Zumo de naranja (natural) 200 Gramos
Pan | de 50 Gramos

2 integral de trigo x
Aceite de oliva 10 Gramos

Reales alas (%)
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% Calérico Macronutrientes

13,27

50,14
36,60
@ Proteinas 13,27 (Rec 12%)
I Glicidos 50,14 (Rec 55%)
B Grasas 36,60 (Rec 33%)
Perfil Lipido
62,24

B A.G.Mono 62,24 (Rec 50%)
B A.G.Poli 13,47 (Rec 2
A.G.Sat 24,30 (Rec 25%)




