EL ACCESO A UNA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE

ES UN DERECHO Y UNA NECESIDAD DE TODAS LAS PERSONAS.

RECOMENDACIONES PARA PLANIFICAR

UN MENU SEMANAL

Planificar un menu semanal te ayudara a seguir una dieta equilibrada, en la que no
se repitan excesivamente unos alimentos y se olviden otros, asi como evitar el
consumo de alimentos poco recomendados.

Partiendo de esta planificacion, te sera mas facil elaborar una lista de los alimentos
frescos (frutas, verduras, pescado, carne, huevos, ...) que podras adquirir en el
mercado para complementar el producto seco (arroz, pasta, legumbres, ...).

Es importante que, quienes C@
comparten mesa, compartan ademas ’
la planificacion, compra y preparacion
de las comidas.

Material didactico utilizado en los

ESPACIOS COLECTIVOS DE APRENDIZAJE MUTUO
EN TORNO A LA ALIMENTACION
Y EL CONSUMO RESPONSABLE

impulsados en el marco del proyecto
NODRINT VINCLES.

Fuente: “Pequefios cambios para comer mejor”. Agencia de Salud Publica de Catalufia. Barcelona, 2018.
Revision y asesoramiento: Maria Molt6 Tamarit (nutricionista).
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Para planificar las dos comidas principales, te puedes guiar
por las proporciones que plantea “el plato saludable”.

Siguiendo las proporciones que se muestran en la imagen,
debemos intentar que el plato principal de nuestras comidas
tenga la siguiente composicion:

« La mitad del plato deben ser verduras
y frutas.

« Una cuarta parte deben ser cereales. Es
importante dar preferencia a los cereales
enteros (integrales), son mas saciantes y
nos aportan fibra.

« Otra cuarta parte corresponde a alimentos
proteicos, dando preferencia a las fuentes
saludables (legumbres, pescado, pollo
y aves y frutos secos) y limitando las

carnes rojas y méas aun la carne procesada
(hamburguesas, albondigas, salchichas,
jamon...).




CALENDARIO DE VERDURAS
VERDURAS DURANTE TODO EL ANO
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Actualmente el consumo de verduras en el mundo esta muy por debajo de lo L & jp -
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gran paso para avanzar hacia una alimentacién saludable.
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MAS VERDURAS EN TUS PLATOS

Incrementa de manera progresiva la presencia de verduras en tus platos:
aumenta la cantidad y variedad en tus recetas habituales, incorpéralas
como acompafamiento del primer o segundo plato o como guarnicién.
Cocinalas de diferentes maneras: en ensaladas, en sopas frias, al horno,
al vapor, en cremas, a la plancha, salteadas, en purés, ...

EN TEMPORADA DE FRIiO EN TEMPORADA DE CALOR
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MIS RECETAS CON MAS VERDURAS

Aplica el método del plato saludable para adaptar alguna de tus recetas
habituales. En las recetas de legumbres, incluye verduras y hortalizas. Y si

anades carne, que sean porciones bien pequefias. COLIFLOR

ESCOGE VERDURAS DE TEMPORADA

APUESTA POR VERDURAS DE PROXIMIDAD

Algunas verduras y hortalizas se producen durante todo el afio, por lo que

podemos incorporarlas en nuestros platos en cualquier estacion. Otras son Las verduras y hortalizas de proximidad son aquellas que se producen en
especificas de los meses de frio o de la temporada de calor. una distancia cercana al lugar de consumo. Potencialmente, las verduras
Las de fuera de temporada provienen de sitios alejados o estan de temporada y proximidad son mas frescas y conservan mejor las
producidas en invernaderos, y suelen ser mas caras y menos sabrosas, propiedades originales (sabor, aroma, gusto, contenido de vitaminas y
ademas del impacto ambiental que suponen. Ten en cuenta el calendario minerales, ...). Ademas, se reduce la contaminacién producida por el

de verduras y escoge siempre las de temporada. transporte, por lo que no tienen un coste ambiental tan elevado.



CUIDA EL MEDIO AMBIENTE

Lo que comemos afecta a nuestra salud y también al medio ambiente. Los
alimentos envueltos en plasticos o derivados generan gran parte de los
residuos no biodegradables del planeta.

Minimiza la compra y el consumo de verduras y hortalizas envasadas.

Ve a comprar con bolsas de tela y evita poner cada verdura en una bolsa
de plastico.

Al planificar la compra incrementando la cantidad de verduras, el grupo de alimentos mas

econémico en comparacion a las proteinas, podras conseguir una cesta més saludable que
no implique un mayor costo econémico.
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FRUTAS

Las frutas son los mejores postres, y también puedes tomarlas entre comidas, para el
desayuno, a media mafiana o la merienda. jCualquier momento es bueno!

Compra fruta fresca de temporada: son mas gustosas y econdémicas. Revisa el
calendario de frutas de temporada de frio y calor y escoge siempre las de temporada.

EN TEMPORADA DE FRIiO EN TEMPORADA DE CALOR
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Prioriza el consumo de fruta entera, que haga falta masticar. Los zumos no sustituyen
a la fruta entera.

Las frutas deshidratadas también son saludables (higos secos, uvas pasas, orejones,
datiles, ...).

Se recomienda consumir los frutos secos (nueces, avellanas, almendras,
pistachos, pifiones, anacardos, etc.) crudos o tostados, sin agregarles sal ni
azucar.

Puedes tostarlos en casa (en el horno o en una sartén), sin aceite y en
cantidades que puedas consumir en pocos dias, para que no se estropeen.
Siempre que puedas, cobmpralos a granel.

Enriquece tus recetas con frutos secos o semillas: afiade un pufiado a las
ensaladas, decora la cremas de verduras, utiliza picadas de frutos secos en
guisos, salsas y pastas.

Incorpora los frutos secos en el desayuno (por ejemplo, anadiéndolos en un bol
con yogur y fruta).
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CONSUMO SEMANAL ALIMENTOS PROTEICOS

Carne roja (maximo 2 veces)

Las legumbres son uno de los ’
alimentos mas nutritivos, sanos y @ @
econémicos de nuestra dieta, y son Carne blanca (2-3veces)
sustitutos perfectos de los alimentos {/[) ///) p
proteicos de origen animal (carne, v
pescado, huevos). e e & o
Alterna los alimentos que aportan

proteinas en tus platos teniendo en < J @

cuenta las cantidades orientativas Huevos (3-4veces)

que proponemos. @ @ @ CQ)

Legumbres (2 -4 veces)




El consumo elevado de alimentos y productos como la sal y alimentos salados, el azticar

y los alimentos y bebidas azucaradas, las carnes rojas y procesadas y los alimentos
ultraprocesados se relacionan con importantes problemas de salud.
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SALY ALIMENTOS SALADOS

En nuestro entorno se consumen alrededor de 10g de sal al dia, el doble de lo
recomendado. La mayoria de la sal que se toma a diario procede de los alimentos
procesados y ultraprocesados (embutidos, jamon, galletas, conservas, snacks,
pan, etc.). Para disminuir el consumo de sal es clave reducir el consumo de este
tipo de alimentos, pero ademas es importante minimizar la cantidad de sal que
afades manualmente, tanto al cocinar como a la hora de anadir con el salero. Si
reduces poco a poco las cantidades de sal, el paladar se ird adaptando a sabores
menos salados.

Al cocinar, usa especias y hierbas (curry, pimentén,
comino, ...) para dar sabor a los platos sin necesidad de
anadir tanta sal.

Sustituye los productos ultraprocesados que contienen
altas cantidades de sal (como las salsas, los caldos, los
platos precocinados, etc.) por preparaciones caseras. @

AZUCAR, ALIMENTOS Y BEBIDAS
AZUCARADAS

Nuestro organismo no necesita consumir azicares afiadidos de ningun tipo: no
necesitamos mas azucar del que ya tienen los alimentos naturales. La glucosa
que necesita como fuente de energia la obtiene de los alimentos farinaceos (pan,
patata, pasta, arroz...), de la fruta y de otros alimentos naturalmente ricos en
azucares.

Evita comprar bebidas que no sean agua (zumos, refrescos y otras bebidas
azucaradas): no sustituyen al agua, aportan grandes cantidades de azUcar y son
una de las principales causas del exceso de peso en la poblacién infantil.

El agua es la bebida mds saludable y deberia ser la habitual.

El agua del grifo pasa los correspondientes controles a fin de
garantizar que sea apta y saludable para el consumo. Es mds
econdmica que la embotellada y tiene un menor impacto econémico

y medioambiental.

Durante las comidas, ten una jarra o botella de agua encima de la
mesa. Puedes saborizarla afiadiéndole limoén u otras frutas, o bien
alguna planta aromadtica como la menta.

Ademas de sustituir los refrescos y zumos por agua y reducir al maximo la
ingesta de productos procesados y ultraprocesados, puedes seguir los siguientes
consejos para disminuir el consumo de azucares. Si vas disminuyendo, poco a
poco, la cantidad de azlcar que afiades a los alimentos y bebidas, podras
adaptar el paladar a disfrutar de sabores menos dulces.
. Evita poner azucar o cacao azucarado en la leche.
. Si consumes yogures, mejor que sean naturales. Puedes afiadirles compota
de fruta sin azUcar, fruta triturada o fruta madura en dados.
. Si consumes cereales en el desayuno, mejor que sean copos de avena,
muesli, copos de maiz u otros cereales en copos o hinchados sin endulzar.

Sy,
CARNES ROJAS
Y CARNE PROCESADA

La carne (blanca y roja), el pescado, los huevos y las legumbres se engloban
dentro del grupo de alimentos proteicos. Las necesidades de proteinas del
organismo son bajas y se cubren facilmente incorporando, por ejemplo, algun
alimento de este grupo en cada comida principal.
Ten en cuenta las cantidades orientativas para alternar
los alimentos que aportan proteinas en tus platos a lo
largo de la semana.

i'Y recuerda que las raciones no han de ser demasiado
grandes!, han de ocupar, aproximadamente, una cuarta
parte del plato.




. Entre las carnes, escoge con mas frecuencia las blancas (pollo, pavo, conejo)
y menos las rojas (ternera, cerdo, cordero).

. Prioriza la carne fresca (bistec, pechuga, etc.) frente a la procesada
(hamburguesas, salchichas, butifarras, etc.).

. Elige métodos de coccion mas saludables: S@
vapor, salteado, papillote, estofado u horno. g@
Las comidas seran mucho mas nutritivas y ha ~
sanas.

. Compra el pescado fresco, directamente en la
pescaderia.
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ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

Son alimentos a los cuales se ha anadido sal, azlicar, aceites y grasas, conservantes
o aditivos que no se suelen utilizar en una cocina (estabilizantes, resaltadores del
sabor, colorantes, emulsionantes, etc.) con la finalidad de prolongar su vida Util, darles
sabores mas intensos o hacerlos mas atractivos. Estos productos no contienen
ingredientes frescos, o los contienen en cantidades infimas.

Por el hecho de que poseen unos sabores muy intensos, su consumo es facil y rdpido y
estan promocionados por camparias publicitarias muy potentes, el consumo de
productos ultraprocesados ha aumentado mucho en los ultimos afos.

Evita comprar de forma habitual productos como alimentos empanados, panes
envasados, patatas chips y otros snacks, margarinas, salsas, platos
precocinados, hamburguesas, salchichas o sopas instantaneas.

Reducir o evitar los alimentos ultraprocesados
implica beneficios en la dieta y la salud de
cualquier persona. Ademas, su produccion

requiere muchos recursos y genera gran

cantidad de residuos (envases, etc.) en
comparacion con los alimentos frescos o
minimamente procesados.

PLANIFICACION MENU SEMANAL

FRESCO

( 1y 1/2 docena de huevos

J 12 yogures naturales sin aztcar

J 1 kg manzanas

\/ 1 kg peras

( 1 kg platanos

11 kg naranjas

J1 lechuga

J 700 gr espinacas
J 700 gr acelgas

J1 kg patatas

( 1/2 kg puerros

J 200 gr chirivias

f 200 gr nabos

J 1/2 kg zanahhorias
J1 kg cebolla seca
(1 cabeza de ajos
J 1 calabaza pequefia
J 2 limones

J 300 gr queso fresco

\/ 2 redondos de kg (de panaderia)

J 1 kg pasta

J 1 kg arroz

J 1 kg lentejas

J 1 kg judias secas

J 1 kg garbanzos

J 3 lleche

J 1 1/2 | aceite oliva

\/ 100 gr higos secos

J 100 gr ciruelas secas

J 200 gr almendras tostadas
\/ 200 gr avellanas tostadas




Las patatas, boniatos y otros tubérculos no se
M |S AN OTACION ES \ consideran dentro del grupo de las verduras.

iComer patatas no es comer verdura!

Las patatas y los boniatos, aunque no son
cereales, se consideran dentro del grupo de
los farindceos ya que tienen un alto porcentaje

de hidratos de carbono. De vez en cuando
puedes alternar los cereales con tubérculos.




