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SALUDABLE
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por placer?

manerasinadecuadas, conel ‘deseo de comer™

habitos, 0 sealacultura de cada parsona ylo familia.

elecciones aimentarias:

elequilibriode subalance.

sustancias que lointagran.

[E4aCH0n 08 proporciones entee si,

Ley de adecuacion: contempla las caractensticas biokdgicas
de las personas, estado nutricional, qustos y habitos,
situacian soc:o-economica actividades, prasencia de

enfermedades. entreatras,

La almentacin es un proceso conscients y voluntario que
consisie en el acto o ingerir alimentos para satisfacer nuestra
necesidad de comer, pero,, esta alimentacion gue llovamos jes
adecuada? jutilizames Iz consciencia para realizar una
seleccion de alimentos correcta?, jcomemos poc necesidad o

Con respecto ala ultima progunta. es necesario saber difaranciar
et hambre fisiokgico -que surge coma una respuesta del coerpo
ante una demanda de energia y ia sensacion con B que se
icentifica s ka de un vacio en el estomago- y el hambee emocional
-Que aparece como una forma de afrontar situaciones de

Ahora bien, una alimentacion saludable es aquela que aporta
10003 los nutrientes esenciales y la energia para que cada
persona pueda llevar adelante sus actividades diarias y
mantenerse sano. La alimentacidn debe respetar los gustos y

Parg esto es necesario canacer las feyes de la alimentacion ya
que ellas ayudaran a mantener el eguilibrio @ mteriorizarse en las

Ley de cantidad: 3 cantidad de alimentos debe ser suficiente
grara cubrir las exdgencias caliricas del erganismo y mantener

Ley de calidad: &l régimen de shmentacion dehe ser completo
en su composicion para ofrecer al organismo lodas las

Ley de armonia: las cantidades do los diversos principios
nitritives quo Integran la alimentacidn deben guardar una

Una herramienta sencilla con que contames os argenting
do rapeesentar @ interpretar estas leyes graficamante
“raducido” en comides son kas Gulas Almentarias pars i
Poblacion Argenting{GAPAL las cuales 2 lo largo del tisenny
fueron sufriendo modificaciones. La que s& sncuantry
vigente actualmente fue lanzacs par et Ministano do S8fud
de la Nacion Argenting en elafa 2016,

La *Gratico de la Alimentacién Dioria” o0 refe-
rencio o) consumo de diferentes Qrupos d= olimens s
quesedeben distribuir a fo fargo del oy by sidy
disefioda especigimente para nUestro o
(Ministerio de Solud Argentina, 2017




l',.unohmmnm..
para lograr uma alimentacion saludatie;

oL incorporar a diario sfimentos do
todes lns Grupos y realear al menps
2 min de actividad fisica

2. Tomar o chario B vasos de agua
SeOura

03. Consumir & diario § porciones ga
frutas ¥ verduras en variedad de Upos
y colores.

04. Reducir el uso 02 saly el contumo
de alimentos con 3o contenido de
sodio,

05. Limitar el consume de betidas
apucaradas y de alimentos de efevado
contenido de grasas, azucar y sal,

8. Consumir digriaments lache,
yogur o quesa. preferentaments
descremados.

07 Al consumir cames, quitarie i
rasd visible, aumentar el consumo da
pescado e inciuir hueva.

08. Coasumir iegumbres, cereales
preferentemente integrales, papa.
»atata, chaclo, mandioca

04, Consumir aceste crudo cama
condementa, frutas secas o semillas.
10. £1 consuma de bebidas aicobolicas
debe ser rasponsabie. Los nifas,
adoescentes y mujeras ambara2adas
no daden consumirias. Ewtar slempre
&l congueir

g __

Yestas rocomendociones, ; como podemes traspasarfes a las comidas enun dia?
Realizangs 4 comidas diarias, comenzamos can ed
Dnawao:

¢ Unatarade infusidn con leche descremada

¢ Panqueques doavena con frutas e estacitn
Almuerzo: Yarta de poioy peerro: Lo mismo sireakizand can una solo 1ape y praferen
tements infegrol. £1 polla s recomiend que s2a da partes mogras {Ejemplo: pochugos
odemés quitar pisl y groses visibles. En 2sto forto es impreseindiblo gue g faiten A5
verdurns en variedad do colves: en cuanto o su coccln (o recomendoble es regizarun
rehogada (Yrito” en agua)y no usor aceites, £n casode quertr agregar quesa, of mixmo
dede ser descremao,
Herlenda:

* Unatoradeinfusion conlechedescromada

» Dostostadasde paniactal mtegral con huavo revuelto

*  Unvasdchico de jugonatural de narana o limonads
Cena: Arroz primavora: Arroz praferentemante integrol, vorkedad de veriures €0 CoL-
res, alguras fegumbres y oceite purg condimentor,

En estas praparaciones estén nvarporadas las recomendaciones 0o distriucion que
redfizan lzs GAPA, en donds se sugiere corsumir ldctees, cerzales y frutas, par los
desayunos y meriendas. £n los almuerzas encantramos 13 porcidn de verduras, profeins
y acelte/grasa. Por uitimo, la cena contendra k2 porcidn de vecetzles, cereains y aCeite

Usar la sai con prudencio, siempre midiendo % cantidad utilizada y si existe algunz
prescripeion dealgin profesionat aplicara de manera adecuasa

Alimentarse con comidas gue contienen
pocaszinosignifica que notengansabar,
esalll donde se usardnloscondimentos
U2 mas gusten(tratar de evitar

os picantes)

Recordar que o8 importante generar
unmomento adecusdo parateaiizaria
actividad fslca
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LOLECCIONABRLE

Ademas. na olvidar consumirlos § vasos o agua sequra duranteeldiay  Cabe aclarar que 2stas Guias son para & pols
feforzar aun mas cuindo so resfioe activicad fisica para evitar deshidra- genoral y NO son apicahles en alf;umm situdgione
iy patologias. ES por esto GeDen resiizarse las oo

pertinentes a licenciados en Nutncion o mady

Ura opcion mas practica a tener gresente af momento de armar un  especialistas.
plato. es reabzar lndivision del platoen 3, eniamitad estan presentesla
Mayaria oe los vegoetales, de todos los grupos y colores, ademas de las  Esimportante que se adopten eslas 1acomendacans
frutas, E<1a porcion repeesenta una gran fuente de fibras, vitaminasy  no por &l hecho de “ser delgados y pensans 5o deae
minaraies, n punta de vista estétic, sino pensacio desds b s
cOma una manéra de prevencidn de anfermocades os
En el priemer cuarta, estan presentoslos alimantos fugntes de proteinas,  generar Mbitos saludebles, Mantensr una buena ta
donce principaimente dede preferirse aquelios de arigen animai {aita  dad devicaydecuidada dela salud general. »

valur biologico)y cortes magres. Una opcion proteica que ra sea came
podemas tomaria ée las legumbras,

N\ -
COMPOSICION DE UN PLATO SALUDABLE

En el ultimo cuarto de plato, se encuentran los alimentos fuentas de
hidratos de carbona, representados por las harinas, arroz. papa, bitats,
choclo, entrg otras. Hacsendo refarencia a las harinas (ademés de sus
subproductos)y arrez, ssempreeleqir la version integral,
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Alimontonns parg b Padlaie Argwting
Bomnce Aires




