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&6mo es una, dheta sana?

@ Desayuno. €1 desayuno es muy importante, ya que nos
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proporciona la energia que necesitamos para realizar nuestras
achividades a lo largo de la mafana y el resto del dia. Entre sus
beneficios estan: asequra la ingesta adecuada de nutrientes;

ayuda reqular el peso ya que evita el picoteo a lo largo de la
mafiana; mejora el rendimento fisico y mental. Un buen desayuno

deberia incluir: leche o yogur, cereales, tostadas o qalletas y fruta o zumo.

@ Media mafana. A media maana se recomienda una comda del estilo de la
merienda, para coger fuerzas hasta la comda. Cémete un sandwich, una fruta
o un yoqur.

@ Comida. La comida es la sequnda toma mas importante, generalmente consta de
un primer plato de pasta, arroz o verduras; un sequndo que puede ser carne,
pescado o huevo y el postre a elegir entre fruta o yoqur. La comda siempre la

podemos acompadiar con pan.

@ Merienda. Por la tarde, no te olvides de la

merienda: sandwich, zumo, batido, qalletas

o fruta.

@ Cena. Por la noche no te acuestes sin
cenar. La cena es parecida a la
comda, pero un poco mas ligera.
Aprovecha y elige pescado, pollo
o tortilla. Si Hienes hambre
antes de dormir, +témate un
vaso de leche.

Entrenador personal FEFP (Federacion Europea de Fitness y Pilates)
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ecdlogo saludable

I. Elige una alimentacdn variada, esto asequra el consumo de todos

AREA DE CIUDADANIA,
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los nutrientes necesarios para el mantenimento de tu salud.

2. Come todos los dias alimentos de +odos los
grupos, para asequrar una dieta variada y sana.

S. Incluye en tu alimentacién 5 raciones de frutas y
verduras para qarantizar una buena salud.

4. Respeta tus horas de comda; recuerda que como minimo hay
que hacer tres comdas al dia, aunque lo ideal son cinco comdas:
desayuno, merienda a media madiana, comda, merienda y cena.

5. Modera el consumo de comdas répidas como pizza, hamburguesas, patatas fritas,
refrescos y chuches. Son alimentos que aportan grandes cantidades de azicar, sal y
grasas saturadas, elementos que se recomenda consumir de forma ocasional, debido a

su relacién con alqunas enfermedades como obesidad, diabetes e hipertensién
6. iDisfruta de la comda!"! Comparte los tiempos de comda con tu familia y/o amigos.

1. No existen alimentos buenos, ni malos...lo que existen son malos habitos de
alimentacién. Todos los alimentos pueden formar parte de una alimentacién sana y

equilibrada, si se respetan las pautas de la piramide de los alimentos.

%. Ewvita el picoteo entre comdas. El picoteo no es saludable, pero si no
puedes evitarlo, escoge alimentos mas saludables, como frutos
secos, fruta o yoqur.

). Toma suficiente agqua a lo largo del dia, especialmente antes
de practicar alqin deporte. Consumir como minimo [,5 a
2 litros dia, aunque yo recomendo de 2.5 a S litros /
dia

10.A parte de la actividad fisica que realizaremos en las
clases de mantenimiento, lo ideal es complementarlas con al
menos SO minutos al dia de ejercicio aerébico (caminar,
montar en bici ...)
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