.

5 afirmadones muy frecuentes sin base

iNO TE CREAS TODO
LO QUE DICEN!

¢ Es verdad que beber agua con la
comida engorda? Descubre
algunos de los mitos mas
extendidos sobre la alimentacion.

MITOS

SOBRELOSALIMENTOS

dentificaalguna

©

Comer carbohidratos por la noche
engorda. La ingesta calorica diaria es lo
determinante para ganar o perder peso.

@

El pan engorda. Engorda consumir a lo largo
del dia mas energia de la que gastamos, no

un alimento en concreto.

®

Beber agua con la comida engorda. El agua

no aporta calorias, por lo tanto no engorda,
independientemente de cuando se tome.

®

Es mejor no comer fruta después de una

comida. No existe ninguna evidencia que
indique que esta afirmacién sea cierta.

®

combinar grasas, proteinas y carbohidratos.

Mezclar proteinas y carbohidratos
engorda. Las dietas disociadas no tienen
ningun fundamento. Se pueden

NO EMPIECES
UNA DIETA QUE
DEJARAS
ALGON DiA.
COMIENZA UN
ESTILO DE VIDA
QUE PERDURE
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NO NECESITAS
COMER MENOS

SOLOCOMERBIEN

La obesidad es responsable de
3,4 millones de muertes al aio
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¢COMO DEBE SER UN
PLATO SALUDABLE?

Una comida equilibrada debe contener
4 grupos de alimentos basicos

VEGETALES

(uanta mas cantidad y variedad
de verduras se consuma a
diario, mejor. Se pueden tomar
cocinadas o crudas a modo

de ensalada.

PROTEINAS

De origen animal:
huevo, pescado o came;
y vegetal: lequmbres,

HIDRATOS DE
CARBONO
Patatas (cocidas o al horno),
la pasta, el arroz y el pan
(mejorintegrales).

FRUTAS
Es el postre perfecto. Una fruta fresca
de temporada es la mejor opcidn.

:POR QUE NECESITAMOS COMER

DE FORMA EQUILIBRADA?
Una alimentacion o Una correcta nutricion
equilibrada disminuye L mejora el sistema
el riego de padecer 2 inmune, contribuye al
enfermedades no E desarrollo saludable,
transmisibles, como = promueve un peso
la diabetes, las cardio- o= adecuadoyayudaa
patias, los accidentes E evitar enfermedades
cerebrovasculares y el E cronicas.

cancer.

:Empieza a alimentarte mejor!

LO QUE DEBERIAS EVITAR

50 g consumida dirio CONFIAREN LOS
\ aumenta un 18% SU PLEMENTOS

el riesgo de cancer
colorrectal.

Una alimentacion equilibrada y saludable es
suficiente para suministrar todos los nutrientes
que necesitas. Desconfia de los suplementos
para supliruna mala alimentacion.

SAL EN EXCESO

El consumo elevado

de sal incrementa el
riesgo de enfermedad
coronaria y accidente
cerebrovascular.

ALIMENTOS
PROCESADOS

Las diefasricas en grasas
saturadas y en aziicares
refinados favorecen la aparicion
de enfermedades coronarias.
Se consideran alimentos con
alto contenido en azicares los
refrescos, las golosinas, los postres
y los productos de confiterfa.

3-6

NO BEBER SUFICIENTE AGUA

PEALIEE cucha-
Escogeremos mal si sustituimos el agua f‘ radas
por otras bebidas como refrescos, batidos %
‘ . d ite de oliva vi
lacteos azucarados, ZUmos de flUtas, NECKAIES, o acitod rormoan o

adiario, seguin la Fundacion
Espaiiola del Corazon.

bebidas alcohdlicas o café.

LO QUE DEBERIAS HACER

MAS VEGETALES

Aproximadamente unas tres cuartas partes
de tu dieta deben proceder de alimentos

frescos de origen vegetal: frutas, verduras,
tubérculos, lequmbres y frutos secos al natural.

es el nimero minimo de
raciones de frutas y
hortalizas frescas que
debemos consumir.

COMPRARA
CONCIENCIA

La salud empieza en el mercado.
Hlige alimentos frescos frente a
los procesados. Familiarizate con
lalectura del etiquetado de
los productos.

DESAYUNAR BIEN

Un buen desayuno no tiene por qué
ser un café con leche, tostada y zumo
de naranja. Juega con la fruta, los
frutos secos y, por qué no, verduras,
huevos 0 cualquier otro

plato saludable.

COMER

SIN PRISAS

Masticar bien las comidas
hard que la sensacion de
saciedad sea la adecuada,
ademds de disfrutar mucho
mas de los alimentos.

1.700.000

muertes al afo se
podrian evitar en el
mundo si el consumo
de sal se redujera.
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