Na nosa primeira charla centrdmonos na importancia que ten o consumo de froitas
para toda a poboacion en xeral, e para os nenos e nenas en particular.

Falamos de varias froitas, das suas propiedades nutricionais e da forma de
consumo, por exemplo:

A Fresa

E unha froita que 6 non ter parte externa ou pela
débese lavar ben, xa que 6 longo do seu cultivo
estivo en contacto con pesticidas e herbicidas.

O Kiwi

E moi importante o seu consumo xa que ten moitas

propiedades nutricionais.

Débense consumir en temporada e como o resto de
froitas e verduras, de proximidade, xa que se non no seu transporte perden
propiedades e ademdis contribuimos @ contaminacion do noso planeta.

O Platano

E unha froita moi interesante, sobre todo os dias que fan deporte, xa que € unha
das froitas que mdis enerxia hos aporta.

Estd de temporada todo o ano, e é moi
fdcil de levar, por exemplo 6 recreo, ou
cando vamos 6 parque.

Unha maneira de consumila podria ser
nunha fostada de pan integral, pofiemos
crema de cacahuete e encima o pldatano
en rodaxas. Metémolo 30 segundos 6
microondas e listo.

A Maza

E unha froita que estd sempre de temporada, e seria interesante comer unha maza
0 dia, xa que xunto 6 kiwi € unha froita que nos axuda moito co noso sistema
dixestivo.

Unha maneira diferente de comela seria cortar dias rodaxas da mazd, e votar
crema de cacahuete e froitos secos triturados nunha das rodaxas e coa outra
cubrilo, facendo asi un sandwich.



A Laranxa

Outra boa opcién para os dias que
fagamos deporte, xa que 6 igual que o
pldtano, nos vai a aportar moita
enerxia.

Tanto a laranxa como as mandarinas
son moi fdciles de levar 6 cole ou 6
parque.

-Seria moi importante que consumiramos de 3 a 4 froitas ¢ dia, e mdis os nenos e
nenas, xa que estdn en pleno crecemento e necesitan as vitaminas e minerais que as
froitas lles aportan.

Tamén lles falamos das...
Setas

Un alimento moi
interesante polo seu poder
saciante e pouco caldrico,
gran fonte de vitaminas e
minerais, ademais de moi

versdtil, xa que as
podemos facer en revolto, con pasta, na pizza, en risotto, etc.

Ademais podemos disfrutar de un dia moi agradable recolectandoas. Debemos
recollelas con coitelo pra que volvan a brotar, e levar unha cesta con furados pra
que as esporas das setas poidan caer d terra e volvan a brotar.

Non se deben consumir as setas que non saibamos con seguridade que son aptas pra
0 consumo.

E do...

Iogur

Gran fonte de calcio e de proteinas e
graxas.

Debemos consumilo natural, e sen

azucre.

Se queremos podemos mesturalo con

froitas naturais, como a fresa e
platano.



Na primeira charla centrdmonos que se faga unha compra saudable, xa que os
produtos que se compran e levan pra casa vai a ser do que nos alimentemos.

Faldmoslles dos 4 macronutrintes:

Carbohidratos ou azucres

Apdrtannos 4 Kcal por cada gramo que consumimos.
Os alimentos dos que debemos obter estes carbohidratos son:

Alimentos Consumo

Verduras 2-3 racidns 6 dia

Froitas 3-4 raciéns 6 dia ( —

Legumes 3-4 veces por
semana (guisantes,
garbanzos,
lentellas,fabas,
soia, etfc)

Froitos secos 5-6 veces a
semana (sempre 6 nhatural ou tostados, nunca fritos e salgados)

Cereais 4-5 veces d semana (sempre intentaremos escollelos integrais fronte
és refinados)

O elixir estes alimentos pra obter os azucres necesarios pra ter enerxia todo o
dia, ademais estamos aportdndolle 6 noso corpo moitos minerais, vitaminas e moita
fibra, esta Ultima imprescindible pra a nosa flora intestinal.

Proteinas
Apdrtannos 4kcal por cada gramo que consumimos.

A funcidn principal das proteinas € construir e reparar os musculos, polo que é moi
importante elixir proteinas de calidade como son os seguintes:

Alimentos Consumo

Legumes 3-4 veces por semana (guisantes, garbanzos, lentellas,fabas,
soia, etc)

Froitos secos 5-6 veces ds semana (sempre 6 natural ou tostados, nunca

fritos e salgados)



Ovos 7-9 ovos 4 semana (cocidos, d prancha, tortilla francesa, escalfados,

etc.)

Peixe azul 2 veces 4 semana, e branco 1-2 veces d semana (sempre de
pequeno tamafio e de lonxevidade curta, xa que terd menos metais
pesados)

Ldcteos 4-5 veces d semana (o iogur sen azucre, e podense mesturar con

froita natural)
Carne branca 2-3 veces d semana (polo, conexo, pavo)

Carneroxa 1vez dsemana (carne de
tenreira e de cocho)

-E importante reducir o consumo de
“carnes"” industriais como as
salchichas, embutidos, pauifios de
cangrexo, efc., Xa que hos son
proteinas de calidade. Intentaremos
sempre consumir produtos o mdis
naturais posibles.

Graxas

Parece que lle temos pdnico ds graxas, pero ¢ unha parte fundamental da nosa
alimentacidn, xa que forma parte da nosa composicién corporal, s6 que hai que
facer unha boa eleccidn das mesmas.

As graxas ademais de ser do que estdn feitas as paredes das nosas células,
sérvenos pra ser unha reserva de enerxia, xa que n os aportan 9 Kcal por gramo
que consumimos. Tamén protexe os nosos érganos e axdidanos a manter a
temperatura corporal.

Alimentos Consumo
Aceite de oliva virxe extra 2-3 culleradas sopeiras 6 dia
Legumes 3-4 veces por semana (guisantes, garbanzos,

lentellas,fabas, soia, etc)

Froitos secos 5-6 veces ds semana (sempre 6 hatural ou
tostados, nunca fritos e salgados)

Froitas 3-4 veces d semana ( olivas e aguacate)



Peixe 2-3 veces a semana (o peixe azul € o que nos aporta graxas
saudables) (sempre de pequeno tamafio e de lonxevidade curta, xa
que terd menos metais pesados)

Ldcteos 4-5 veces d semana (o iogur sen azucre, e podense mesturar con
froita natural)

Carneroxa 1vez asemana, destas carnes non se debe abusar (carne de tenreira
e de cocho)

Fibra

E o alimento principal da nosa
flora intestinal, a cal é
fundamental para ir con
regularidade ¢ bafio e ter un
sistema inmune forte e san.

Alimentos Consumo

Verduras 2-3 raciéns ¢ dia

Froitas 3-4 raciéns 6 dia
Legumes 3-4 veces por semana (guisantes, garbanzos, lentellas,fabas, soiq,
etc)

Froitos secos 5-6 veces ds semana (sempre 6 natural ou tostados, nunca fritos e
salgados)

Cereais 4-5 veces d semana (sempre intentaremos escollelos integrais fronte
és refinados)

Fixemos moita mencion a que o almorzo é importante, e que non se deben consumir
produtos como galletas industriais, cereais azucrados, colacao, bolleria industrial,
etc. xa que estdan cargados de azucre, sal, graxas malas como aceite de palma, etc.
que son moi prexudiciais pra saldde. Polo que debemos optar por opciéns mais
saudables como galletas caseiras, tostas de humus e pan integral, queixo, avena,
etc. e que en todas as comidas ou case todas, incluindo o almorzo estefian
presentes a froitas.

E se un dia apetece almorzar a sobras do dia anterior, como por exemplo un trozo
de tortilla, tamén seria unha boa opcién.



Na primeira charla centrdmonos que se faga unha compra saudable, xa que os
produtos que se compran e levan para casa vai a ser do que nos alimentemos.

Faldmoslles dos 4 macronutrintes:

Carbohidratos ou azucres

Apdrtannos 4 Kcal por cada
gramo que consumimos.

Os alimentos dos que debemos
obter estes carbohidratos son:

Alimentos Consumo

Verduras 2-3 raciéns ¢ dia

Froitas 3-4 raciéns ¢ dia

Legumes 3-4 veces por
semana (guisantes, garbanzos, lentellas,fabas, soia, efc)

Froitos secos 5-6 veces ds semana (sempre 6 natural ou tostados, nunca fritos e
salgados)

Cereais 4-5 veces d semana (sempre intentaremos escollelos integrais fronte
6s refinados)

O elixir estes alimentos pra obter os azucres necesarios pra ter enerxia todo o
dia, estamos aportdndolle 6 noso corpo moitos minerais, vitaminas e moita fibra,
esta dltima imprescindible pra a nosa flora intestinal.

Proteinas
Apdrtannos 4kcal por cada gramo que consumimos.

A funcidn principal das proteinas é construir e reparar os musculos, polo que é moi
importante elixir proteinas de calidade como son os seguintes:

Alimentos Consumo

Legumes 3-4 veces por semana (guisantes, garbanzos, lentellas,fabas,
soia, etfc)

Froitos secos 5-6 veces ds semana (sempre 6 natural ou tostados, nunca

fritos e salgados)

Ovos 7-9 ovos d semana (cocidos, d prancha, tortilla francesa,
escalfados, etc.)



Peixe

Lacteos

Carne branca

Carne roxa

azul 2 veces d semana, e branco 1-2 veces d semana (sempre
de pequeno tamafio e de lonxevidade curta, xa que terd menos
metais pesados)

4-5 veces d semana (o iogur sen azucre, e podense mesturar
con froita natural)

2-3 veces d semana (polo, conexo, pavo)

1 vez 4 semana (carne de tenreira e de cocho)

-E importante reducir o consumo de "carnes"” industriais como as salchichas,

embutidos, pauifios de cangrexo, etc., xa que nos soh proteinas de calidade.

Intentaremos sempre consumir produtos o mdis naturais posibles.

Graxas

Parece que lle temos pdnico ds graxas, pero ¢ unha parte fundamental da nosa

alimentacion, xa que forma
parte da nosa composicién
corporal, s6 que hai que
facer unha boa eleccién das

mesmas.

As graxas ademais de ser do
que estdn feitas as paredes
das nosas células, € a nosa
reserva de enerxia, xa que
nos aportan 9 Kcal por
gramo que consumimos.
Tamén protexe os nosos

organos e axidanos a manter a temperatura corporal.

Alimentos

Consumo

Aceite de oliva virxe extra 2-3 culleradas sopeiras ¢ dia

Legumes

Froitos secos

Froitas

Peixe

3-4 veces por semana (guisantes, garbanzos, lentellas,fabas,
soia, etc)

5-6 veces ds semana (sempre 6 natural ou tostados, nunca
fritos e salgados)

3-4 veces d semana ( olivas e aguacate)

2-3 veces 4 semana (o peixe azul € o que nos aporta graxas
saudables) (sempre de pequeno tamafio e de lonxevidade
curta, xa que terd menos metais pesados)



Ldcteos 4-5 veces d semana (o iogur sen azucre, e podense mesturar con
froita natural)

Carneroxa 1vez asemana, destas carnes non se debe abusar (carne de tenreira
e de cocho)

Fibra

E o alimento principal da nosa
flora intestinal, a cal é
fundamental para ir con
regularidade ¢ bafio e ter un
sistema inmune forte e san.

Alimentos Consumo

Verduras 2-3 raciéns ¢ dia

Froitas 3-4 raciéns ¢ dia

Legumes 3-4 veces por
semana (guisantes, garbanzos, lentellas,fabas, soia, efc)

Froitos secos 5-6 veces ds semana (sempre 6 natural ou tostados, nunca fritos e
salgados)

Cereais 4-5 veces d semana (sempre intentaremos escollelos integrais fronte
és refinados)

-Centrdmonos moito na importancia de non comer “alimentos” industriais, como
refrescos, zumes comerciais, bolleria industrial, etc. e intentar comer alimentos o
mdis naturais posibles.

-Darlle prioridade 6s cereais integrais en vez de os refinados.
-Comer mdis produtos de orixe vexetal fronte 6s de orixe animal.

-Acompafiar as comidas con verdura e froitas, xa que son as que contefien as
vitaminas, minerais e fibra que o noso corpo necesita pra esta san.



Este seria un exemplo dun prato ben balanceado:

Comer variedad de cereales integrales (como pan

Cuantos mas verduras y en mayor cantidad, mejor. integral, posta integral y arroz integral) Limitar los
Patatas y patatas frites no cwentan como vegetales granos refinodos (como arroz blonco y pan blanco)

CEREALES

VERDURAS
INTEGRALES Beber agua, 1é o café con poco o noda de
Usar solo aceites saludables como olive azicor. Limitor lo leche entera a 1 6 2 veces

pora cocinor, ensalodas o alifior. Montequille ol dia y zumo envasade (1 vaso
limitoda y evita los grases trans, dia). Prohibides la: s ezucorad
PROTEINAS

SALUDABLES

FRUTAS

Elige pescado, aves, legumbres y frutos secos.
Limitar la carne roja y el queso.
Evitar tocino, embutidos y ofras carnes procesadas.

Comer mucha fruta de todos los colores



