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CONTROL DE PESO




¢Qué puedo hacer para no
engordar?

SEGUIR UNA DIETA EQUILIBRADA
Y SALUDABLE

Firfmide de b Alimestacson Sahkioble (SENG, 2004)




CONSEJOS PARA NO ENGORDAR
 Beber abundante agua al dia (aprox. 2

litros) o
] VASOS/DIA
| e

 Hacer ejercicio fisico con regularidad
(p.ejm: caminar 1 hora paso acelerado).

» Comer lentamente y masticar bien los
alimentos




* No evitar ir de vientre, acostimbrese a ir a una
determinada hora y permanezca en el bafio relajado
el tiempo necesario (sobretodo en casos de
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Consuma fibra ( 30 g dia) ( se encuentra en
cereales, legumbres, verdura, fruta, frutos secos,
pan|nTegr08

Realizar de 5 a 6 comidas al dia ( no elimine el
desayuno ni la cena)




» El desayuno es la comida mds importante
del dia dedicar el tiempo necesario, la
cena no debe ser muy copiosa.

* Deje pasar un par de horas
desde la comida hasta que se '

vaya a dormir.

» Comidas variadas debe comer de todos
los grupos de alimentos (pastas, carne,
pescado, verdura, fruta ,legumbre, etc)




-] lel consumo de alimentos ricos en grasa
( bolleria industrial, embutidos, quesos
grasos, alimentos pr'eparados comlda

rapida, salsas , etc) >

] Tlas verduras y legumbres( la verdura
mejor que sea fresca mientras que el
pescado puede ser congelado)




« Consumir minimo 5 piezas de fruta al dia

 Evitar zumos y batidos comerciales

o/l el consumo de sal en las comidas (se
puede sustituir por especies, limon,

cebolla 0 ajo natural) -

b

* La leche y derivados lacteos mejor
desnatados LV




» Consumir carne ho grasa, eliminar la=
grasa visible como la piel del pollo.

» Tel consumo de pescado sobretodo rico
en w-3 como la caballa , evitar pescados
grasos como el salmadn.




* Las técnicas de coccidn simples: plancha,
cocido, horno, papillote, hervido, brasa,
parrilla, rehogado con poco aceite,
evitar empanados, fritos, rebozados,
estofados y guisos.

 Evitar bebidas gaseosas (Fanta,
Cocacola ,etc) que hinchan.

« No pesarse todos los dias.




SEGURIDAD ALIMENTARIA




ALIMENTOS + PELIGROSOS
N




M.O QUE PODEMOS
ENCONTRAR

PARASITOS
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PARASITOS CAUSANTES DE
TIA'S
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¢, Qué podemos hacer?

Evitar la

Cocinado Contaminacion

Limpieza de manos Refrigerar

o Congelar

y superficies




Cocinado

TEMPERATURA DE
SEGURIDAD
PARA EL ALIMENTO

AMs  ZONA
i1, DE PELICRO

&

TEMPERATURA DE
SECURIDAD
PARA EL ALIMENTO

*A temperaturas por encima de
los 65°C, los microorganismos
mueren.

 Los alimentos que se sirven
calientes deben mantenerse
calientes hasta su consumo.

L os alimentos gue se calientan
en el microondas se deben
remover para asegurarnos que
todas las partes estan bien
calientes



Refrigerar

TEMPERATURA DE
SEGURIDAD
PARA EL ALIMENTO

My ZONA
DE PELIGRO

TEMPERATURA DE
SECURIDAD
U PARA EL ALIMENTO

- En el congelador, los
microorganismos no estan activos y no
pueden reproducirse. Aun  asi,
contindan presentes en el alimento.

*En la nevera los microorganismos se
reproducen mas lentamente

Cuando descongelamos los
microorganismos siguen creciendo,
por lo que debemos descongelar en la
nevera para que no crezcan
demasiado rapido

e Si cocinamos y vamos a tardar mas
de 2 horas en comer, debemos
refrigerar o congelar los alimentos.
Antes del consumo los calentaremos
suficientemente



10 MINUTOS 40 MINUTOS 1 HORA B0 MINUTOS

T4HORAS



¢, Donde guardarias tu...?




Lavado de manos

Lavado de utensilios y superficies

Lavado de frutas y verduras




Evitar la
ontaminacic

Lavar las tablas de cortar,
platos, encimeras,
y utensilios con agua caliente
jabonosa.

Utilizar una tabla de cortar
para las frutas y hortalizas y
otra para la carne, pescados y
mariscos.

No colocar los alimentos
cocinados en un plato que
anteriormente se haya usado
para los alimentos crudos
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