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Alimentacion y Nutricion

Diferencia entre Alimentacion y Nutricion.
Recomendaciones Dietéticas Generales.
Alimentos que debes evitar.

Ejemplo de Menu basico.
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alimentacion
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1. Diferencia entre Alimentacion y Nutricion.

Alimentacién: Seleccion- Elaboracion-Ingesta.
Ejemplo: Carne, pescado, patatas, legumbres...
Nutricién: Digestidon- Asimilacion-Utilizacién.
Ejemplo: proteinas, agua, vitaminas...

Tipos de Nutrientes:

Nutrientes
I 1
Macronutrientes: Micronutrientes: Aguay
Fibra
HC Proteinas Vitaminas y
Y grasas Minerales
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3. Alimentos que debes evitar

—

Todo tipo de boallos y dulces (incluyendo los postres),

2. Mantequilla y Margarina (que nunca seran utilizadas para
cocinar),

Mayonesa y salsas similares (rosa, ali-oli,...),

aperitivos (ganchitos, cortezas y similares).

También debes evitar las preparaciones de alimentos
ricas en grasas (rebozados, fritos, empanados, .
estofados, asados) y sustituirlas por otras mas sencillas y
saludables (hervidos, a la plancha, ala parrilla, al vapor).
Sera aconsejable limitar almaximo el uso de especias.
Se evitaran los em butidos yla caza en la medida de lo
posible, porsu contenido en grasa saturada
(ateroesclerosis)

8. Prohibidas las bebidas alcohdlicas (son calorias vacias
que van directamente al tejido adiposo), carbonatadas

refrescos) y no abusar de las que tengan excitantes
cafe, te).
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4. Ejemplo de menu basico.

Desayuno
1 pieza de fruta rica en vitamina C (naranja, kiwi,...)

1 vaso de leche desnatada (o dos yogures descremados naturales) con
cerealesde desayuno no azucarados

varias tostadasintegrales (mejor con queso fresco)
Te ntempié maiana
1 pieza de fruta + barrita proteina o yogurt + agua abundante
Comida
Legumbres (cocidas o hervidas) o ensalada con algo de pasta y/o arroz
carne o pescado (a la plancha o cocido)
1 rebanada de panintegral
2 yogures desnatados naturales o nada
Te ntempié de tarde
1 pieza de fruta + queso curado + barrita proteina + agua abundante. Podemos

darnosun pequefio capricho los dias de actividad fisica y tomar algo de
chocolate o dulce testimonialmente.

Cena
puré o sopa de verduras
ensalada lechuga y tomate + huevo duro + atin
pescado plancha (opcional seglin se haya consumido en comida o no)
1 rebanada de panintegral
1 vaso de leche desnatada (sobre todo en mujeres) o yogurt
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