on on
COMSA COMSTRUIMOS UN FUTURO

CORPORACION + SALUDABLE

Plan de Promocién de HABITOS SALUDABLES
NUTRICION SALUDABLE

OCTUBRE

2021

DE LA FUNDALION
ESPANOLA DEL CORAZOM



D 01 | INTRODUCCION: LA NUTRICION

. 02 | CONSECUENCIAS DE UNA ALIMENTACION NO SALUDABLE

. 03 | PRINCIPIOS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE




01 | INTRODUCCION: LA NUTRICION

®
COMSA

CORPORACION

Las necesidades nutritivas varian para cada persona, en funcion de su edad, sexo y otras
condicionantes individuales y del entorno en el que vive (factores socio culturales, climaticos, etc.) que
también han de tenerse en cuenta a la hora de planificar una correcta alimentacion.
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La nutricion puede ser definida
como el conjunto de procesos a
través de los cuales el organismo
transforma, utiliza e incorpora en sus
estructuras las sustancias quimicas
que recibe del exterior con los
alimentos, y excreta los
subproductos de transformacion por
la orina y por las heces. Se trata de
un proceso complejo y muy bien
regulado sobre el que no participa la
voluntad y, en consecuencia, no es
modificable.
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La alimentacion es, simplemente, la
forma y manera de aportar al
organismo los elementos nutritivos
contenidos en los alimentos. Es la
parte externa y voluntaria de Ila
nutricion y, por tanto, modificable.
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La principal consecuencia de una alimentacion inadecuada es el sobrepeso y la obesidad.

La obesidad se produce por la
acumulacion excesiva en el

organismo de reservas de energia OBESIDAD BAJO PESO
30->50 <18,5

en forma de grasa. Hablamos de

obesidad cuando el indice de masa

corporal (que es un parametro que

relaciona el peso y la talla) supera

peso en kg

30 kilos por metro cuadrado.

IMC =
{altura en m)2

SOBREPESO T NORMAL
25-29,9 18,5-24,9
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La obesidad, ademas de reducir la calidad de vida, produce enfermedades como:

OOBOD

enfermedad diabetes Hipertensién infarto apnea osteoartritis
coronaria arterial cerebral del sueno

Existe un componente hereditario y otro
que depende del estilo de vida que se lleve,
condicionado por la alimentacion y la
practica de actividad fisica.
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Existen muchos tipos de dietas que son eficaces a corto plazo, pero mas importante que la dieta en si es
la capacidad de aprender a comer y modificar la conducta ante la alimentacién de forma duradera.

Es necesario cambiar los habitos de comida y aprender a
comer de otra manera. Las dietas muy estrictas y
recortadas en el tiempo producen resultados a corto plazo,
pero resultan ineficaces si no se cambia el estilo de vida 'y
la conducta ante la comida, ya que suele producirse un
efecto rebote con el paso del tiempo.

Actualmente, la SEEN (Sociedad Espafiola de Endocrinologia y Nutricion) ha desarrollado el “Plato de la
Alimentacién Saludable” con guias y recomendaciones actualizadas, respecto a la piramide alimentaria
tradicional, sobre como mantener una alimentacion saludable y equilibrada.
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Verduras y hortalizas Cereales, legumbres y patatas

2 raciones al dia

iMantente activo!

3 piezas al dia
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Siguiendo la anterior distribucién, estos serian los porcentajes a considerar en un disefio de PLATO

SALUDABLE:

Verduras y hortalizas: 40% del plato

- Estos grupos de alimentos deben ocupar la mitad de nuestro
plato, ya sean cocidas o crudas, y siempre procurando que
haya una buena variedad de productos y de colores. Al
menos dos raciones al dia de verduras y hortalizas aportan
agua, muy pocas calorias y son ricas en vitaminas,
antioxidantes, minerales y fibra.

Proteinas: 25% del plato

Por ejemplo, aqui podemos
incluir  brécoli, zanahoria,
cebolla, champifiones,
calabaza, tomates,
espinacas, pimientos...

- En esta porciéon del plato hay que dar prioridad a las
legumbres como las lentejas, los garbanzos o las
habas, asi como a los pescados azules y blancos y a la
carne de ave, acompafadas de algun fruto seco. Es
recomendable limitar el consumo de carnes rojas y de
las carnes procesadas como los embutidos.
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El disefio del PLATO SALUDABLE:

Hidratos de carbono: 25% del plato

- En este apartado se incluyen los cereales, las
patatas (mejor cocidas o al horno), la pasta o el
pan. La suma de estos alimentos no debe
superar el cuarto del plato.

: 0)
Frutas: 10% del plato Agua y bebidas no azucaradas:
- Frutas variadas y de temporada, son - El agua debe convertirse en la
otra pieza indiscutible, y deben estar principal fuente de hidratacion
presentes en las dos grandes comidas durante la comida. evitando las
del dia, ya sea como postre o como bebidas azucaradas.

ingrediente de la receta principal.
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GRACIAS POR TU ATENCION

Culda tu salud, cuida tu futuro.
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