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Seguir una alimentacién equilibrada, basada en Conselos
la dieta mediterrdnea, es un elemento esencial
para mantener la salud de nuestro corazén.Y
es que no solo evita el sobrepeso y la
obesidad que sufren el 37% y el 17% de
espafioles respectivamente segin la Ultima

’
i Lee el etiquetado de los alimentos, no S b
o te llevara mucho tiempo y te ayudard a er q ue Com pra-r’
Encuesta Nacional de Salud, sino que ademds, ‘ — E . Procura comprar alimentos con

a que tu compra sea mds saludable. I
una dnetg rica en productos vege*.ca'lles y carne . , ) contenidos bajos en azticares V&
en cantidades moderadas también ayuda a u n Co razon sano
s refinados, grasas saturadas, grasas

reducir los niveles de colesterol, la posibilidad

de padecer diabetes e incluso un infarto o trans, y S§|. : _
ictus. Por todo ello, a nuestra famosa dieta Sal y sodio no son sinénimos:
mediterrdnea se le atribuye el poder de : ' ' 2g sodio = 5g sal

disminuir el riesgo cardiovascular total hasta
x Haz una lista de compra antes de salir
de casa y cifiete a ella.

La Fundacién Espafola del Corazdn (FEC)
define la dieta cardiosaludable como aquella
que contempla la incorporacién de alimentos
bajos en grasas saturadas, colesterol y sodio, y
ricos en fibra y dcidos grasos esenciales: aceite
de oliva, frutas, verduras, cereales integrales,
licteos desnatados, frutos secos, carnes
magras y pescado azul. Todos estos alimentos
constituyen la base de una alimentacién amiga
del corazén.

un 30%.

Comepra productos de temporada,
suelen tener mejor relacién
calidad-precio y se encuentran en el
momento dptimo de consumo.
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Si la despensa de nuestra cocina contiene

alimentos inadecuados, aunque los cocinemos
a la plancha, al vapor o al horno, resultard muy
dificil conseguir nuestro objetivo de salud. Por
ello, el primer paso para lograr una dieta
equilbrada empieza en el supermercado,
aprendiendo a comprar segun el contenido
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nutricional. Debemos fijarnos en el etiquetado
de los productos y seleccionarlos en funcién
de las cantidades de: calorfas, grasas saturadas,
sal y azlicares.



una dieta equilibrada?

Una dieta equilibrada integra, en las cantidades adecuadas,
alimentos de los distintos grupos:

:En qué consiste

PORCION EN
MEDIDAS
CASERAS

:Qué hay que saber
del etiquetado?

CANTIDAD EN
goml ‘

:Qué quieren decir las declaraciones
nutricionales del etiquetado?

£ “Bajo valor energético”

£ “Sin aziicares”

" NUMERO DE Y alimentos que aportan pocas calorias de son alimentos que no contienen més de
7 PORCIONES manera original, sin que se hayan 0,5 g az(icar/100 mg de alimento, pero
hidratos) POR ENVASE disminuido siguen conteniendo aunque no sean
e, < St demasiados
< » i [p—me— 5 s S5y
ey CANTIDAD DE 00 ml, (1 porcion, [ feavmioap oE £ “Valor energético reducido’
R NUTRIENTES " NUTREENTES £ “Bajo contenido
- POR100ml , ! Energia (kcal) 36 72 POR PORCION alimentos a los que se les ha reducido ; %
Ricos en hidratos Ricos Ricos en Proteinas (g) 3,5 7,0 A—— parte de su valor energético original €n azucares
5 Grasa total (g) 0.1 0.2 ; ; :
de carbono en orasas roteinas - ; . e alimentos que no contienen mas de 5g
g p H. de C. dlsp. (g) 52 10.4 p “Sln Valor enel‘getICO' de aztcar/100 g de alimento, pero siguen
Lactosa (g) 5:2 10.4 conteniendo aunque no sean demasiados

>50%

de la ingesta total

30-35%

de la ingesta total

10-15%

de la ingesta total |

Sodio (mg)

son alimentos que no aportan apenas
energia (<4 kcalorias/100mg de alimento)

L “Fuente de

" Potasio (mg) " s P < 3 . ”
Patatas, legumbres, Grasa de eleccién: Lacteos: 2 £ “Bajo contenido en grasa vitamina/mineral X
pan, arroz, pasta, aceite de oliva virgen. queso, yogures, leche. ~ “Vitamina B2 (mg) alimentos que contienen poca materia alimentos que contienen una cantidad
cereales, verduras, Grasa de eleccién Proteicos: Vitamina B12 (mg) grasa (<3g grasa/|00 mg en alimentos significativa de esta sustancia
hortalizas, para frituras: aceite aves, carnes, CONTENIDOS COMO sélidos, o 1,5 g en liquidos)
frutas y frutos secos. i pescado, huevos. pEviTaviNAs Wl Calcio (mg) PORCENTAJE £ “Mayor contenido de
DE LA DOSIS

Y MINERALES |

Fosforo (mg)

L “Sin grasa”

nutriente X’

POR 100 g Magnesio (mg) DIARIA ‘
Consumo ocasional: Consumo ocasionak Consumo ocasional: | 0100 ml Yodo (mg) RECOMENDADA no aportan apenas materia grasa (<0,5 g alimentos a los que se ha enriquecido
aziicar, bolleria, mantequilla, margarina, embutidos grasos, i grasa“oo m g) : :
sebo y grasas animales. carnes rojas, ZlnC (mg) con determinado nutriente

- refrescos azucarados,
~ zumos industriales.

quesos curados.

: k- . ﬁ" . ‘ (*) % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada D “Bajo contenido en p . Conceni dO reducido de
- 'u» - . ﬁ Y " - i _— a3
A S B fa grasas satura : - »
. ﬁm iones e acompar¢ . nutriente/mineral X
I - . En ocas - o dec\ar'aC|one alimentos que contienen poca grasa saturada SR anor sk dadichs rikdianie
de a\egac‘ones idas en y grasa trans (<1,5g/100 mg alimento) que otro de su mismo tipo. Por ejemplo
s tﬁdonales, estab\ec DS . didac” bajo contenido en sal (<0,12 g de sodio)
) nu eo | IN aZzucares anadidos SAs
- o europ Afirmacion
el reg\ament S que alimentos a los que NO se ha afiadido

s.ugieren que el alimento
tiene propiedades
Nutricionales beneficiosas

e e —

ningin azlcar simple y que contiene los
azlcares naturales
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