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|. Guias alimentarias



Platos completos TODOS LOS DIAS

Te presentamos al Plato saludable, una forma visual y facil de aprender
a distribuir las porciones adecuadas de nutrientes en nuestro plato.

Vegetales Proteinas

(Pescado, cames, huevos, legumbres...)

Postre

Los vegetalesy
hortalizas deben
representar un 50% del
plato mientras que la
otra mitad debe estar
dividida (a partes

iguales, 25% i 25%) con wg

cereales y proteinas.

Cereales integrales
(Arroz, pasta, pan, patata...)

Y si eres mas de comer dos platos:

Proteii > .
cxitasler iTambién es posible!

La tradicion de
la dieta mediterranea
ha ido construyendo con el
tiempo un menu de dos platos
manteniendo las proporciones
del plato de saludable pero
con el matiz de que éstas se
dividen en un primery

Vegetales segundo plato.

Es decir, que el plato saludable puede ser un unico plato o
dos mas pequenos.



Il. Guias de opciones saludables



rutas y Hortalizas

Son ricas en vitaminas, minerales, agua, fibray antioxidantes

Beneficios

Por su alto contenido en fibra ayudan a mantener la sensacion de saciedad
por mas tiempo y controlar el apetito.

Imprescindibles para una buena funcién intestinal. Ayudan a combatir el
estrefiimiento y la retencién de liquidos.

Recomendaciones
ﬁ de frutas

raciones al dia

\' de hortalizas

1 racién de fruta equivale a la cantidad que cabe en una mano ﬁ-@"

Bl

abierta en forma de cuenco: \m.-—-\\\

* 1 manzana, naranja, pera, melocotén o platano
* 1 bol de cerezas, fresas, uvas o frutos rojos
e 2 albaricoques, ciruelas, mandarinas, higos o nisperos
e 1-2 cortes de meldn, sandia, pina
1 racion de hortalizas equivale a la cantidad que cabe en que / / J k\\
cabe en las dos manos juntas en forma de cuenco: ‘ . 4
* 1 plato de verdura cocida (judias verdes, puré, menestra)
* 1 plato de ensalada variada

* 1-2 tomates, zanahorias o pepinos
* 1 pimiento, calabacin o berenjena

Adaptado de: Agéncia de Salut Piblica de Catalunya. Petits canvis per menjar millor. Barcelona: editat per '’Agéncia de Salut Piblica de Catalunya,
2024.



Que no falte color en tus comidas y que siempre estén presentes las
verduras y hortalizas.

Ideas para incorporarlas a tu dieta:

FRUTAS

e Comienza el dia con una fruta! Incorpordndola a tus
desayunos.

¢ Puedestomarla de snack a media mafnana o merienda. En estos
casos, te recomendamos acompanarla con un yogur o unos
frutos secos.

¢ Que lafruta sea tu primera eleccién de postre en las comidas.

¢ Si un dia no llegas a tus raciones de fruta entre comidas, o no te
gusta sola, la puedes anadir a tus ensaladas en la comida o
cena.

VERDURAS

* Planifica los meniis y la compra para asegurarte la presencia
de vegetales en cada comida principal.

® Puedes incorporarlas al primer plato, como
acompanamiento, o de guarnicion.

* Prepara sofritos, pistos y preparaciones de hortalizas
variadas y tenlos en la nevera/congelador para poder
disponer de ellos siempre!

® Compra vegetales congelados para esos dias que no tienes
mucho tiempo para cocinar.

® Prueba e incorpdrala en tus bocadillos. El tomate, la lechuga,
el pepino o el calabacin son algunas opciones.

Adaptado de: Agéncia de Salut Piblica de Catalunya. Petits canvis per menjar millor. Barcelona: editat per '’Agéncia de Salut Piblica de Catalunya,
2024.



Cambia a...
Alimentos integrales

Son alimentos ricos en fibra, vitaminas del grupo B y otros micronutrientes.

Beneficios

Te ayudan a mantenerte saciado por mas tiempo, combatir el estrefiimiento y reducir el
colesterol.

Trucos para comer mas alimentos integrales:

Haz los cambios de manera progresiva, no hay prisa.

Para cambiar a alimentos integrales te damos algunos ejemplos de qué cereales refinados cambiar
a su version integral:

Algunos productos que puedes encontrar en el supermercado:

AVENA o
i DE AVENA (hunck)
CoPOS DE AVEIA Lo

FLOCOS

'r"r:""

-2

e

Pan blanco Pan integral

(Harina integral de trigo, o espelta)

brillante

ARROZ
INTEGRAL

ST
INTEGRAL

Pasta refinada Pasta integral



MAS
Legumbres

Lentejas - Garbanzos - Habas - Frijoles ...

Son fuente de proteinas, vitaminas,
minerales, antioxidantes y fibra.

Beneficios

Ayudan a reducir el colesterol y los triglicéridos.

Su consumo favorece el transito intestinal y proporciona sensacion
de saciedad.

Recomendaciones

v Dias alternos (dia si/ dia no)
v Consumelas en las comidas principales.

3 - 4 veces a la semana.

Ideas para incorporarlas a tu dieta

» Cémpralas en conserva. Es una opcion facil y también
saludable. Siempre listas para consumir.

» Prueba nuevas recetas, y preparalas de distintas
maneras: potaje, guisos, en ensaladas, purés, cremas,
hamburguesas de legumbres...

* ;Has probado las pastas de legumbres? es otra
manera facil de incluir las legumbres en tu dia a dia.

Adaptado de: Agéncia de Salut Publica de Catalunya. Petits canvis per menjar millor. Barcelona: editat per '’Agéncia de Salut Publica de
Catalunya, 2024.
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MAS

Nueces - Almendras - Avellanas - Pistachos - Anacardos - Cacahuetes

Son ricos en fibra, grasas saludables, proteinas, vitaminas,
minerales y sustancias antioxidantes.

Beneficios

Son un snack saludable y muy versatil.

Tienen una gran efecto saciante y su alto contenido en fibra, ayudan a
combatir el estrenimiento y regular tus niveles de colesterol y
triglicéridos.

Recomendacion - ! r

Un punado 3-4 dia a la semana.
O en forma de crema 2 cucharadas soperas.

Ideas para incorporarlos en tu dieta

Que no falten frutos secos, crudos o tostados, en el carrito de la compra.
Pruébalos triturados o en cremas (100% fruto seco).

Témalos en el desayuno: con yogur y fruta, picados en una tostada con
aguacate o en forma de crema en una tostada o tortitas.

En la merienda o a media manana junto con una pieza de fruta.

LIévalos como snack a tus paseos o excursiones.

[ ]

Adaptado de: Agéncia de Salut Publica de Catalunya. Petits canvis per menjar millor. Barcelona: editat per '’Agéncia de Salut Publica de
Catalunya, 2024.
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ldeas de snacks saludables:

UN PUNADO DE FRUTOS SECOS

Puede ser una opcién estupenda para una merienda
répida y saludable. Puedes comer un pufado de un unico
fruto seco o puedes hacer un mix de ellos: nueces,
anacardos, almendras... jLos que mds te gusten! Pero
recuerda que sean crudos u horneados/tostados sin sal.

PALITOS DE ZANAHORIA O PICOS
INTEGRALES CON HUMMUS

Otra opcidon de snack puede ser una combinacidn entre
verduras crudas o picos interales y untables saludables
como el hummus o el mutabal.

El yogur también es una buena opcién de media manana o /
de merienda, ya que puedes tomarlo solo o con fruta,

frutos secos e incluso con cereales integrales como Ia

avena.

Este snack es muy saciante, jguédrdalo para aquellos dias

que te sientas mas hambriento!

12



Ideas bocadillo

Elige 1 tipo de pan, 1 proteinay de 1 -3 vegetales distintos. Prueba las distintas
combinaciones y encuentra tus favoritas.

Pan y derivados Vegetales Proteina

Tomates Lechuga

SeCos

Calabacinala
plancha/ microondas

\ Canodnigos

Conservas
de pescado

Berenjena Crema de

asada Tomate Peplno frutos secos g
Tortitas de ——
arroz/otros <£ . 5 j

o e i Jamén de pavo
Biscotas integrales Pimiento
Aguacate
| ] g -
Champifiones ! ! Huevo -
Tortilla Zanahoria
integral/wra
—— €9 P Rucula

Queso

Pita integral S .', A
r '/'
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Ideas de ensaladas

Hojas tiernas Rucula Tomate
Huevo cocido Lentejas/garbanzos Pepino
Aguacate Cebolla morada Pimiento
Champifiones Zanahoria rallada Cebolla morada
Semillas de calabaza Tomate cherri Aceitunas
Mostaza limén Queso feta

e, (4
[ ]
.,0
. b O Y
i =
Canonigos Hojas tiernas Espinacas
Pasta integral Aguacate Atun
Tomates secos Queso mozzarella Pty
Parmesano Nueces Zanaharia
Pollo a la plancha Manzana Esparragos
Albahaca Vinagre balsamico

14



l1l. Seleccion de menus
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PLAN DE ALIMENTACION

Combina tu menu: DESAYUNO + MEDIA MANANA + COMIDA + MERIENDA + CENA

DESAYUNOS 7 COMIDAS CENAS

Elige una de las siguientes opciones: Elige una de las siguientes opciones: Elige una de las siguientes opciones:

Overnight oats: Garbanzos al curry: Gazpacho con revuelto:

1 taza de garbanzos + ¥ cebolla morada,

1 taza de leche semidesnatada o 1
2 punados de espinacas crudos, Y

1 bol/taza de gazpacho

yogur natural + 5 cucharadas pimiento verde + 1 patata pequefa o Revuelto de 1 huevo con 5
soperas de avena + 1 CUChar?da boniato + 1 huevo duro + 1 cucharada esparragos trigueros o 1 pufiado de
de postre de canelay 1 de semillas de postre de curri + 1 cucharada de setas y ajos tiernos + 1 tostada de pan
de chia + 1 racién de frutos rojos u postre de clrcuma. Saltear todos los integral (40g).
otra fruta*. ingredientes con 1 cucharada de aceite.
Tostadas de atin o queso Ensalada de legumbres: Wraps de pollo:
fresco: 1 taza de legumbres cocidas + 5

2 fajitas de maiz o de trigo integral
con 100g de pollo/pavo en tiras, %
cebolla morada, ¥2 pimiento rojo, 2
pimiento verde. Salpimienta al gusto y
cocina a la plancha con 1 cucharada
sopera de aceite de oliva.

tomates cherry, ¥ cebolla morada, 2
pufiados de espinacas frescas u hojas
verdes + Y aguacate + 40g de queso
feta o 1 tarrina pequeiia de queso
fresco + 1 tostada de pan integral
(40g). Vinagreta: vinagre balsamico +  limén +
1 cucharada de postre de aceite de oliva.

60g pan integral + 1 tomate a
rodajas con Y2 cucharada de aceite
de oliva o % aguacate + 1 tarrina
pequefia de queso fresco o ¥ de
queso fresco de cabra (60g)

Pasta al wok con salmon: Pescado al papillote:

Bocadillo de pavo O queso: Cortar en bastones % calabacin, % de

1 taza de pasta integral + ' taza de

; cebolla y rallar 1 zanahoria. En papel
60g de pan |n‘tegra| con Ve brécoli, ¥ pimiento rojo, %2 pimiento da alurniyn'\o Shar|as verdaras p‘IZ%
cucharada de aceite de 0|I3/a + 2 verde, 1 zanahoria pequefia. Afade de pescadop(salmén atun c);ba\lag
lonchas de_ EEioia o de 120g de salmén a la plancha merluza) + 1 patata/boniato pequefio a
?ues:) semicurado + 1 racién de ‘_croceac_io. Mezcla bien todos los rodajas. Salpimienta y especia al gusto
ruta*. mgredlentgs con 1 cuch‘?rada de y alifa con 1 cucharada de aceite.

salsa de soja y un poco de sésamo. Cocinar a 180°C durante 20 minutos.
Tostad h Arroz con verduras y pollo: Verduras al horno y pollo:
ostadas con nuevo: o f o
Saltear con 1 cucharada de aceite de Hornear1 Y2 pimiento rojo, 1 pimiento
60g de pan integral con % oliva las verduras (¥ taza brocoli, ¥ verde, ' berenjena y 3 espérragos
tomate mediano cortado a cebolla morada, 1 zanahoria pequena Verd?S cc1>n especlllasallguTto h ’
rodajas + 1 huevo revuelto + Y4 pimiento rojo + % pimiento verde) Cocfgnard 003 pRUD 2’2 panlc ha con %
con % cucharada de aceite de con 100g de pave o pollo y afiade 1 ;g;n?raé]ﬁZIo :onaiegsni:toa o 3?5()0({
oliva. taza de arroz integral. Especiar al P _ pPeq
(LS 1 patata pequefia al horno con
9 ' especias
Para beber: 1 taza de café con leche o De postre: 1 racion de fruta De postre: 1 racién de fruta o 1
1 taza de infusién o te. Para beber: AGUA. yogur** (125 ml)

Para beber: AGUA.

**Llige esta opcidon 3 veces a la semana

MEDIA MANANA Y MERIENDA

Elige una opcién al dia: Elige una opcién al dia:

1 yogur natural (125 mL) + 1 racién de fruta troceada o 1 6 palitos de zanahoria + 2 cucharadas soperas de hummus.
punado de frutos secos.

1 racion de fruta + 1 pufado de frutos secos. Bocadillo pequefio de pan integral (40g) + 2 lonchas de pavo
o 2 cufias de queso semicurado + 1 cucharadita de aceite.

*1 racién de fruta equivale a:
1 bol de cerezas, fresas, uvas o frutos rojos; 1 naranja, melocotédn, manzana, pera o pldtano; 2 ciruelas o kiwis; 1-2
tajadas de sandfa.
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Te recomendamos que tu desayuno consista en una racién
de lacteos, una racién de cereal y una racién de fruta y si
lo deseas puedes agregar algo de proteina para acompanfar.
En otras palabras, de estos 4 grupos siguientes debes
escoger una opcioén de cada uno:

/
Lacteos
Ejemplos (elige una opcidn):
1 yogur

2 lonchas de queso
1 tarrina individual de queso fresco

C eread I Asegurate de que los

cereales sean 100%

Ejemplos (elige una opcién): integrales

3-4 rebanadas de barra de pan NOTA: jLas tostadas dan
3 tostadas para todo! Se les pueden
1 rebanada de pan de payés ahadir ingredientes
60g de avena varios como el aguacate

o los de siempre como
AOVE*, tomate y una

Fl’uta pizca de sal.

Ejemplos (elige una opcidn):
La fruta es nuestra aliada

1 manzana, pera, naranja... perfecta para cerrar
1 taza de cerezas o fresas cualquier toma con
2 kiwis broche de oro.

Intenta incluir una racién

P rote |’n as de fruta todos los dias por

la manana.
Ejemplos (elige una opcioén):
2 lonchas de jamén de pavo

1 huevo revuelto, a la plancha o
hervido

D
=

S

A
Y
U
N
O

*AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra.
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Verduras

Ejemplos de raciones
(elige una opcidn):

150g de ensalada variada
150g de verdura cocida

1 plato hondo de puré de
verduras

Carbohidratos

Ejemplos de raciones
(elige una opcidn):

60g de pasta, arroz (integrales) o cus
cus en crudo.

NOTA: recuerda escoger su versiéon
integral!)

150g de patatas

Proteinas
Ejemplos (elige una opcidn):

1 filete de pollo, pavo, ternera

1 filete de pescado

1 latas1 de atun, preferiblemente

en aceite de oliva o en agua

16 2 huevos

1 taza de legumbres cocidas yverguras

Postre

Ejemplos (elige una opcidn):

1 manzana, pera, naranja...

1 taza de cerezas o fresas

1 punado de arandanos

2 kiwis

1 yogur natural

1 yogur natural con fruta fresca

En tus comidas es
importante incluir una
racion de verduras,
una de carbohidratos y
otra de proteinas.

Si nos guiamos con el
plato saludable: esto
consiste en comer
siempre mitad del plato
de verduras, 1/4 del
plato de proteinasy 1/4
del plato de
carbohidratos.

Proteinas

Yereales integrale

18



CENA

La estructura de la cena es muy similar, por no decir idéntica, a la de la
comida. Igualmente, recomendamos que se componga de una racién de
verduras, una racion de carbohidratos (opcional) y una raciéon de proteinas.

Verduras

Ejemplos de primer plato (elige

Si quieres, puedes reservar para la .
una opcion):

noche aquellos platos como
sopas, purés o cremas, ya que se .
consideran de"facil digestion". 150g de ensalada variada
150g de verdura cocida

1 plato hondo de puré de verduras

Carbohidratos

Recuerda jcereales integrales! Ejemplos de primer plato (elige
una opcidén):

40g de pasta, arroz en crudo e
integrales

100g de patatas

40g de pan integral

jlntenta alternar las fuentes

proteicas! P ro t > I’ﬂ as

Por ejemplo, si has tomado pollo en
la comida, intenta cenar pescado; si Ejemplos (elige una opcién):
has tomado pescado en la comida,

. | .
puedes cenar huevo, jy asi! 1 filete de pollo, pavo, ternera

1 filete de pescado blanco o azul

1 lata de atun, preferiblemente en

aceite de oliva o en agua

Postre: 16 2 huevos
1 taza de legumbres cocidas

1 tarrina individual de queso fresco

Ejemplos (elige una opcidn):

1 pieza de fruta

1 yogur

1 yogur con 1 punado de ardndanos
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