iAliméntate bien!

28 de Junio de 2022

Tiempo estimado de lectura: 1 min

Senalizacion dirigida al personal que incorpora las recomendaciones nutricionales relativas a la
calidad, cantidad y variedad de alimentos necesarios para una alimentacién saludable.

La senalizacion se colocd en la cafeteria del edificio administrativo, donde estdn localizadas las

mdquinas expendedoras de alimentos y bebidas y donde se realiza el suministro de fruta.

Objetivos a los que contrtuye:
® Mejorar los hdbitos alimentarios entre las personas trabajadoras con el fin de que consigan un
patrén alimentario saludable.

e Desarrollar habilidades y responsabilidades personales relacionadas con la gestidon de la
salud, el autocuidado y el desarrollo personal.



+ de: legumes, hortalizas e froitas;

Alimentadevos

A familia é a primeira escola de salde! it = ‘

mm de: alimentos ricos en graxa, azucre e sal;

alimentos ultraprocesados, saborizantes e mollos
industriais

Calidade

Cantidade @ Variedade

Axeitada distribucion I Alimentos ricos en I Alimentos ricos en
Aconséllanse 5 comidas ao dia carbohidratos proteinas
1 2 3 4 5 Polo menos a metade integral ~ Na semana:
Almorzo Media maiia Xantar Merenda Cea Non doces industriais + Combinar peixe, ovos e carne
25% 10% 30235% 10215% 20% + Garantir:

2 racions de peixe azul
2 pratos de legumes

I Alimentos ricos en
3 - 4 raciéns diarias de licteos

Raci6én adecuada vitaminas

O tamario da ta man indica a racién mais € nj"nerals
adecuada para ti No dia:
5 racions

4 cores diferentes
3 pezas de froita

2 pratos de verduras
1 citrico

Peixes Y=t e

Carnes .

Verduras Pasta, pataca,
e vexetais arroz, pan...
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