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NO coma menos, coma mejor.

Consuma frutas y hortalizas todos los dias, juegue con la variedad y el

color

« Evite las grasas saturadas: piel del pollo, grasa de la carne, mante-
quilla, leche entera, bolleria, helados,...

« Consuma pescado 2 O 3 veces por semana, en lugar de carne
« Cocine con poca grasa: microondas, horno, vapor, plancha, ...
« Ingiera mas fibra: pan integral, cereales integrales, fruta y verdura

« Reparta sus alimentos en 5 é 6 comidas al dia.

« Evite el consumo de alcohol.

« Reduzca la cantidad de sal en las comidas, ¢elija productos envasa-
dos con poca sal.

Vigile las grasas y azUcares de los productos que compra,
siempre hay alternativas mas saludables.

Fjese en las cantidades por 100 g de producto.

INFORMACION NUTRICIONAL
Falures medios Por 100 Por 125
duemengético 586K 1‘1hdl 13K/ 176 kal
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Pequeiios eambios en el estilo de vida...

grandes recompensas en la ealidad de vida

Escoger alimentos menos grasos y porciones
mMas pequenas le ayudara a mantener el peso
gue se ha propuesto.

Mi propdsito con relacion a mi alimentacion es:

Fspecifique: QUE, COMO, DONDE, CUANDO

Bl Personas gue podrian ayudarme a alcanzar mi meta:

POSIBLES OBSTACULOS | /COMO ACTUARE?




PREVENIR LA
DIABETES TIPO 2
£S POSIBLE
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El método del plato es una forma facil de planificar menus saluda-
bles, sin necesidad de pesar los alimentos ni contar calorias.

Solo necesita acercarse a esfas proporciones:

- la mitad del plato con hortalizas

- un cuarfo del plato con proteinas

-y el ofro cuarto con cereales/patatas o legumbres

Acompafe el plato con agua para beber y fruta de postres

CEREALES/PATATA/

LEGUMBRES
Elija cereales integrales (pasta

integral, pan integral, arroz
integral,...), tienen mas fibra
y nutrientes. La patata mejor
cocida que frita.

Cuanta mas cantidad y Elija pescado, huevo,queso, carne blan-
mds variada mejor. ca, frutos secos, seitan, tofu o legumbres




Pequeiios eambios en el estilo de vida...

grandes recompensas en la ealidad de vida

Ejemplos de menUs con el metodo del plato.

Marmitako de salmdn
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Garbanzos con hortalizas




Pequeiios eambios en el estilo de vida...
grandes recompensas en la ealidad de vida




