;COmMo es exactamente una dieta sana?

La triatleta y nutricionista Lisa Gerf3 nos revela algunos trucos y consejos para llevar una alimentacion equilibrada.

En los medios, se plantea esta pregunta, pero el término saludable sigue sin definirse de manera concluyente. Todos somos diferentes en lo
que respecta al estilo de vida, las condiciones fisicas y cotidianas y nuestras preferencias de sabores. Por ello, NO existe una dieta sana valida
para TODOS. Sin embargo, si existen algunas reglas basicas sencillas que podemos tener en cuenta a la hora de elegir los alimentos que
comemos. No hay una sola opcién para todos, pero sf algunas reglas generales para cuidar la salud sobre las que me gustarfa hablaros hoy.

¢Es colorido mi plato? Cuanto mas En cada plato, debe haber al menos Incorporar también cereales inte- Beber 1,5 litros de agua al
colorido sea, més nutrientes tendra: 20 g de proteinas, ya que estas grales para aumentar la sensacién dia como minimo para man-
cada color de un alimento natural sacian y fortalecen los musculos, los de saciedad gracias a las fibras. tener el equilibrio hidrico.
representa distintos nutrientes huesos y el sistema inmunoldgico. Utilizar generalmente aceites de

saludables. Evitar las carnes rojas y procesadas. oliva y colza de calidad.



LIBRO BLANCO ALIMENTACION

Por definicidn, una «alimentacién saludable» significa que nuestra ingesta de alimentos nos proporciona todos los nutrientes necesari-

os para la salud de nuestro organismo. Todos somos diferentes, por lo que nuestras necesidades nutricionales también lo son.

Porciones y comidas: el modelo del plato

Por cada kilo de peso, el organismo
necesita diariamente unos 30 ml

de liquidos en forma de agua, té o

café. Los alimentos sélidos también
contienen muchos liquidos (sopas,
ensaladas...).

La mitad del plato aproximadamen-
te debe estar compuesta por hor-
talizas, legumbres, setas y hier-
bas. Son preferibles los productos

frescos y refrigerados, asf como los

regionales y de temporada.

»

* Algunos alimentos o grupos de alimentos son ricos en protefnas y tienen un alto
contenido de grasas. Esto ha de tenerse en cuenta a la hora de elegir los alimentos.

Actividad y deporte: la recomendacién de la OMS

Recomendacion diaria:

8000 - 10000 pasos

Recomendacién semanal:

70 - 150 minutos de
ejercicios de resistencia

150 - 300 minutos de
actividad diaria

El doble de ejercicios de fuerza

Consumir aperitivos o mfnimo
posible. Una porcién equivale apro-
ximadamente a un pufiado. Ejem-

plos: Nueces y yogur/cuajada con

fruta fresca.

Los cereales, el arroz, el pany la
pasta deben seleccionarse bien y
representar solo 1/4 del plato. Son
preferibles los productos elabora-
dos tradicionalmente y los granos
integrales (por ejemplo, pan de cen-
teno con masa madre). También son
recomendables las patatas cocidas.

s ricos en proteina
los que mas sacian y deben ocupar
igualmente entre 1/4 y 1/3 del pla-
to. Entre estos, se encuentran la
carne*, el pescado*, el queso* y
los huevos. Las principales fuentes
de proteinas de origen vegetal son

las legumbres, las nueces y las

semillas.

Importante para:

La salud cardiovascular

La salud mental

El bienestar y la forma fisica



