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Pensando en ti

El médico del futuro no darad medicamentos, pero
interesara a sus pacientes en el cuidado del marco
humano, en la dieta y en las causas y prevencion de la
enfermedad. Thomas Edison



https://www.psicoactiva.com/blog/60-frases-thomas-edison/
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COMO ADECUAR RECETAS A MIS REQUERIMIENTOS

NUTRICIONALES




DAL= cojnusstos €émo voy a Ia cena de Y llegaron las flestas de fin de Definitiy menos sodlo? Comalmodicagunaliecetaly G [

4 a L4
adecuaria a mis
Afio nuevo? afio. arimisotos? méas salud::les y Cémo In.l.:::rrotar la

Es muy importante

cambios y si son posi
mantenerlos, pero por el contrario
son negativos, como eliminarlos?

Estar bien hidratado significa tomar La actividad fisica.
8 vasos de agua al dia?

Comer a deshoras puede alterar nuéstro
peso?

Comer balanceado tamblén
Puede ser delicloso.

e RUTA DE S——

adicclén a la comida? sirve?

CONOCIMIENTO

Es de mal gusto dejar La pandemia nos llevé a una Porque los lacteos se han convertido Es clerto lo que se dice Es el aguacate la Dafinitivamente debo
comida en el plato? lluvia de dietas? on el peor.enemigo de la salud en los adultes? del Gluten? mejor grasa? RS

Recordemos un poquito los grupos de
allmentos y su aporte a la salud.
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TABLA DE CONTENIDOS

Que es realmente una ¢Qué debe contener ¢Como las debo
0 receta alimentaria o una receta? o adecuar?
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OBJETIVO GENERAL

El principal objetivo es que con base en una receta alimentaria,
podamos adecuarla a nuestra condicion fisica y nutricional.
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OBJETIVO
ESPECIFICO 2

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

Definir cantidad Consultar a mi Darme gusto sin
y preparacion. nutricionista si perjudicarme.
tengo alguna
enfermedad.
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Adaptar una receta supone modificar la presencia i | recetas
O proporcidon de alguno de sus ingredientes, sin

alterar sustancialmente el resultado final. con

El objetivo mads habitual es bajar el contenido queSO
caldrico, pero también podemos disminuir el ), |
contenido de azucares en el caso de una diabetes, fa C| eS y

de grasas si se fienen problemas con el colesterol, o
eliminar el alcohol para que los ninos lo puedan
tomar.
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ALGUNAS RECOMENDACIONES:

> A la hora de preparar salsas de acompanamiento, es buena idea
sustituir como base la nata o el queso, por salsas de yogurt desnatado.

»Conftrolar la cantidad de aceite con el que alinamos o preparamaos
nuestros platos. Se debe tener en cuenta que 1 cucharada de aceite
tiene 10 ml, lo que equivale a 90 calorias.

>Si preparamos reposteria casera, sabremos el tipo de aceite que
utilizamos, mejor oliva o girasol, y podremos hacerlo mds o menos dulce,
anadiendo el azUcar justo, para adaptarse a nuestro gusto.
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»Tener siempre en cuentaq, las condiciones especiales de
salud.

»Si eres hipertenso, controlar la cantidad de sal.

»>Si tienes problemas cardiovasculares tener cuidado con
el exceso de grasa y de carbohidratos.

>Si eres diabético, tener control sobre e el azdcar, los
endulzantes y los carbohidratos en general.

»Si estas en una dieta de conftrol de peso, o mismo,
cuidado con los excesos.
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Ejemplos practicos

> Para disminuir el contenido caldrico de
la tortilla de papa, prueba en lugar de
freir las patatas en aceite, a cocinarlas
con una cucharadita de aceite en el
microondas.
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»Cuando cocinemos una paella o arroces
atollados, podemos rebagjarle  calorias
disminuyendo la cantidad de aceite con la
que elaboramos el sofrito.
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»En el caso de las pizzas el contenido
caldrico depende de los ingredientes, no
de la base. Prueba a disminuir un poco la
cantidad de queso que le pones y procura
anadirle verduras. Es mejor prepararla en
Ccasa.

Ura Hablata en by cocina “rea gy yoa
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»Cuando cocines pasta, fen en cuenta que el
aporte caldrico suele estar en los ingredientes
que le anades. No es lo mismo cocinarlos con
salsa de tomate que con crema o mantequilla,
ni anadir verduras o tocineta. Tenlo en cuenta.
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» Las ensaladas son una alternativa
excelente que nos aportan vitaminas,
minerales, fibra, agua vy si le adicionamos
proteina, vamos a tener un aporte
excelente de nutrientes.

»>No olviden aderezar con vinagre, limon
y aceite de oliva.
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Siempre observe:

»>La lista de ingredientes.

>Tiempo de cocciodn si lo requiere.
>»NUmero de porciones para las

cuales estd formulada y adecue de
acuerdo a las porciones necesarias.

Ingredientes: Brochetes de pollo con verduras

¢ 4 pechugas de pollo

+ Tomates cherry

¢ | pimiento rojo

¢ | cebolla

¢ Limon

+ Perejil

o 5al, pimientay un diente de ajo

Preparacion:

La preparacion de estas brachetas es sencilla. Primero, cortas las pechugas en dados v dejar
macerar en un recipiente junta con el limon exprimido, diente de ajo y perejil picados, la sal y
pimienta. Despues, cortar las verduras en cuadrados del misma tamafio que los trozos de
pollo, aproximadamente.

Después salo queda armar as brochetas alternando el pollo con [as verduras. Para freir se
puede hacer a la plancha con un poco de aceite o dejarlas 30 minutos en el horno,
previamente calentado a 180°,
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»En el desayuno, |os hidratos de
carbono v las proteinas
adquieren un papel protagonista.
En las primeras horas de la
manana, Nnuestro organismo
necesita mucha energia. Es
recomendable comer fruta con
bajo contenido glicérmico junto a
tu bebida habitual (café, leche o
te). Puedes también incluir
cereales o tostadas.
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»El almuerzo es el momento ideal para
tomar una buena racion de hidratos junto
COn una racion de proteinas y grasas
saludables. Las pastas, ensaladas, el arroz,
la carne, el pescado vy la fruta son los
mejores alimentos para este momento del
dia. De esta manera podemos mantener
un estado de vida saludable.
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La cena debe ser ligera. Es el momento
del dia en el gue menos energia
necesitamos y es aconsejable para
favorecer el descanso, esencial para
mantener una vida saludable plena.

Una ensalada seria tu aliado perfecto,
pero fambién puedes preparar cremas o
purés acompanados con  alguna
profeina suave.
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>Las medias nueves u onces, son las comidas que mas
tendemos a olvidar, pero es una de las mds importantes, ya
que ayuda a prevenir que «sobrecomamosy mas a la hora de
la cena y sobre todo a picar entre horas. Es aconsejable
incluir agui algunos ladcteos como la leche o un yogur, fruta...
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Después de esta charla seguro que no faltardn
ideas tanto para cocinar como para hacer
ejercicio junto a fu familia. Asi que prepara tu
libreta, y organiza tus menus y tu plan
deportivo.

El guedarse en casa ya no va a ser tan
aburrido.

Conseguirds mantener una buena vida
saludable mientras dure todo este proceso.
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Las etiquetas para alimentos suelen incluir una efigueta de
marca frontal y una etiqueta informativa en la parte
posterior, y esto tiene una razéon de ser.

No se trata solo de una informacion legal, sino que tfambién
ayuda a los consumidores a tomar decisiones informadas al
comprar alimentos de forma segura y con la confianza de
que la marca estd entregando o que realmente ofrece en
las etiquetas autoadhesivas.

ALTO EN
GRASAS
SATURADAS

ALTO EN
CALORIAS
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La actividad fisica es algo
fundamental en la rutina diaria de
todas las personas.

Por eso, cuando estds aburrido en
casa un fin de semana, puedes
aprovechar tu fiempo vy disfrutar
de ejercicios para readlizar en
familia.
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Preguntas:

Utilizas recetas para elaborar tus comidas?.

a. Si
b.No

Para un diabético como debo adecuar su alimentacion?
a. Solamente le doy carne y verduras

b. Puedo incluir un carbohidrato solo una vez al dia

c. Debo incluir alimentos de todos los grupos

Para preparar alimentos debo tener en cuenta:
a. Tabla de contenido nutricional

b. Fecha de fabricacion y fecha de vencimiento
c. Recomendacioén de la nutricionista

d. Ingredientes y tiempo de coccidon

d. Todas las anteriores
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