MUTUABALEAR Habitos Saludables

de Mu+tva 5a/ear

Campana de habitos saludables
10/ La piramide de alimentacion saludable

Lamejormaneradealcanzarunestado nutricional
adecuado es incorporar una amplia variedad de
alimentos a nuestra dieta diaria y semanal.

Esta piramide ha sido
elaborada y disenada
por la Sociedad

Te presentamos la Piramide de la Alimentacién Espanola fle Salud
Saludable que nos ayuda a escoger los alimentos Coml:m!ta"a ; Y revisada
que necesitamos para mantener el estado de por ultima vez en 2015.

salud optimo.

Te recordamos que

A3

Alimentacion tradicional

Fraccionar - variada
la ingesta - de cercania
3 a 5 = sostgmble
- equilibrada

comidas
al dia

- confortable
- en compania
- con tiempo

(*) El Grupo de Trabajo SENC para la actualizacion de las Guias Alimentarias para la poblacién espariola
ha venido trabajando en los dos ultimos afios en la revision de la evidencia cientifica como base para la
actualizacion de las Guias Alimentarias. Ha considerado los problemas de salud mds frecuentes con un
enfoque de salud publica, los habitos alimentarios mds prevalentes, asi como la prdctica de actividad fisica
y sedentarismo en la poblacion espafiola. También ha tenido en cuenta el actual contexto socioeconémico y
factores culturales relevantes.

Una parte importante del proceso de revision ha sido la implicacién de los consumidores, considerando sus
aportaciones y puntos de vista. También se ha contado con otros sectores implicados. Nuestro reconocimiento
al trabajo, aportaciones, comentarios e implicacion de todos los cientificos, ciudadanos y profesionales que
han colaborado en esta iniciativa.
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CONSUMO OPCIONAL,
OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIiA (ALTERNAR)

3-4 AL DIA
SEGUN GRADO DE
ACTIVIDAD FiSICA
MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

rl

L
Actividad Equilibrio  Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia
fisica diaria  emocional Energético culinarias ) 'hgfst; de l!gwgosl
60 mln Saludables segun la Piramide de la

Hidratacién Saludable SENC.

En la proxima entrega hablaremos de:
11/ Especial nutricion:
Resumen
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