'H

ASEPEYO

ol

Suma’t a I'alimentacio saludable

A Espanya, 1 de cada 6 adults pateix obesitat. La bona noticia és que si
canviem la nostra alimentacio per una altra de sana i equilibrada, com ara la dieta
mediterrania, podem reduir el pes inicial. | viurem més!

Piramide de l'alimentacio saludable
de la Societat Espanyola de Nutrici6 Comunitaria (SENC)

CONSUM OPCIONAL, OCASIONAL | MODERAT Q
Suplements / complements dietétics
o nutricionals (vitamina D, folats,
% llevat de cervesa, funcionals, etc.):
opcié individualitzada amb consell

dietetic professional.

Dolcos, brioixeria, greixos untables, snacks salats

Carn vermella, processada i embotits

CONSUM VARIAT DIARI

. Begudes fermentades:

consum opcional,
moderat i responsable
ADULTS

Lactis: 2-3 cada dia
Peix, carn magra, carn blanca, llegums, fruits secs,
ous: 1-3 cada dia (alternar)

Sostenibilitat

Verdurai hortalisses: 2-3 cada dia
Fruita: 3-4 cada dia
Oli d'oliva verge extra

GRUPS DE

CONSUMEN

CADA APAT Pa de farina de cereals de gra
PRINCIPAL sencer, pasta integral, arros

integral, patates, castanyes,
llegums tendres
Segons el grau d'activitat fisica

Seguir estils de vida
—————— saludables

Aigua: 4-6 gots cada dia*
*Ingesta de liquids segons Ia Piramide de IAlimentacié Saludable SENC

Balang
energétic

Técniques culinaries
saludables

Equilibri
emocional

60 minuts

Alimentacio tradicional: variada, de proximitat,
sostenible, equilibrada, confortable, en companyia,
amb temps...

® Fraccionar les ingestes: 3-5 apats cada dia en horaris
regulars

® Intentar menjar i cuinar en companyia



1. Consells per 3 una vida saludable

Cada dia...
* Aigua
Minim 6 gots
¢ Fruita
4 peces
e Verdura
2 racions

* Pa, pasta, arros o altres cereals
Uns quants cops al dia (millor si sén integrals)

» Activitat fisica moderada
Cada dia, un minim de 30 minuts/dia,
5 dies a la setmana
* Aprofita les activitats diaries
Puja escales, evita el cotxe o fes exercici fisic jugant
amb la teva familia i els teus amics
Cada setmana...

e (Carn grassa i derivats carnis
Substitueix-los per llegums, peix, ous i carn magra

* Olid'oliva verge

Es millor que la mantega i la nata (greixos d'origen animal)

* Lactics
Preferiblement amb baix contingut de greixos

De tant en tant...

» Salialiments salats
Cuina amb poca sal i tria la sal iodada

* Sucre, aliments dolgos i begudes ensucrades
Minimitza'n el consum
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Plan de actividades
preventivas de la INCLUSION,
Seguridad Social 2020

2. Els 10 principis de I'alimentacié saludable

1. Estableix un horari per als apats
Menjar en companyia reforca els vincles afectius

2. Pren consciencia del que menges i menja
amb moderacio (mindful eating)
Dedica temps a comprar els aliments i a cuinar-los.
Transmet aquest coneixement als teus fills. Aprén a
menjar per a viure, no a viure per a menjar

3. Planifica qué menjaras entre apats
Evita picar entre hores

4. Menja a poc a poc i mastega bé
Assaboreix cada mos abans del segient

5. Posa al plat les quantitats planificades
Fes servir plats i bols petits. Comparteix les postres

6. Despara taula després de cada apat
| renta els plats immediatament

7. Converteix el teu entorn en un espai saludable
Compra més fruita i més verdures. Posa-les en un lloc
destacat de la nevera. No compris aliments poc
saludables. Si ho fas, deixa'ls a llocs de dificil accés

8. Prepara una llista per anar a comprar
Fes-la quan no tinguis gana

9. Canvia pas a pas
Marca't uns objectius. Pren 4 peces de fruita o redueix
la xocolata a la meitat

10. Gaudeix del que menges!
Seras més felig!
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SECRETARIA DE ESTADO
DE SEGURIDAD SOCIAL
Y PENSIONES
DIRECCION GENERAL

DE ORDENACION DE
LASEGURIDAD SOCIAL

SEGURIDAD SOCIAL
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