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El método del plato f %

¢Qué proporcién de alimentos

deberia tener una comida 3 O (o) /
principal? Y = - (0)
5 A Hidrates de

El Método del Plato es una
carbene

manera muy visual de entender
la composicién total que deberfa
tener una comida principal.

Un “plato Unico”, completo

y equilibrado. Dentro de la
proporcion de los diferentes
grupos de alimentos, se puede

ir variando segun la funcion

de los gustos personales o
disponibilidad del momento,
pero teniendo siempre en cuenta
unas pautas de frecuencia de

consumo.
./ (0
percidn de grasas Protel
oteLnas
safudables
L .’ .
SI QUIERES PERSONALIZAR MAS TU DIETA, SEGUN TUS GUSTOS Y Hay que tener en cuenta que estos % son basandose en una alimentacién genérica y equilibrada para unos
PREFERENCIAS, NUESTRAS DIETISTAS DE TU PLAN 1 X 1 ESTAN A TU niveles de salud 6ptimos, a la vez de mantener un peso adecuado.
DISPOSICION. PERSONALIZARAN TU DIETA MARCANDO UNAS PAUTAS Dependiendo de la alimentacién que se necesite seguir (bajar o aumentar de peso, por una patologia

m CONJUNTAMENTE PARA CONSEGUIR UN PESO SALUDABLE. concreta, seguir un estilo de alimentacion, rango de edad, etc.), los % podrian verse afectados.
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Clasificacion de los alimentos
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Verduras y Hortalizas Ejemplos:
Acelga
Las hortalizas aportan muchos beneficios desde el punto y éa@ahona
de vista nutricional. Son sobre todo importantes porque Apoftinimuchbs Per SRR <oulan epino
regulan el transito intestinal y porque las vitaminas que eltrénsito intestinal y aportan Ca!aba.cm
aportan modulan muchos procesos metabdlicos. vitaminas necesarias para los Brocoli

) ) procesos metabolicos. Tomate
Todos los vegetales tienen un alto porcentaje de agua, s Kale
y destacan también por su contenido de hidratos de o Espinacas
c_arbono, mme_ralesy\utammas. ) Lechuga
Sin embargo tienen muy pocas proteinas y grasas.
Farinaceos / Hidratos Ejemplos:

Aportan energia (glucosa) a todas las células del cuerpo.
Sobretodo al cerebro, ya que sélo puede usar ésta como
fuente de energia.

Posteriormente a la absorcion de la glucosa, una pequefia

s
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Los granos ricos en fibra te ayudan
a sentirte lleno y saciado por mas
tiempo y ademds nos proporcionan

energia.

Arroz integral

Pany pasta de harinas
integrales

Kamut, Centeno, Espelta, Trigo
sarraceno...

Quinoa o Cuscls

porcién restante se almacena en los musculos e higado Legumbres
como reserva de energia en caso de que el cuerpo 2 T Muesly integral
necesite glucosa para evjtar bajadas de azlcar en sangre Patatas
(hipoglucemia), convirtiéndose en grasa. (**) Avena
Proteinas Ejemplos:
Carnes
S ) . ! . Huevos
on los ladrillos que van construyendo y reparando los Las proteinas se encuentran tanto en alimentos de origen h
tejidos del cuerpo (6rganos, misculos, etc.), forman animal (fuente fundamental de proteinas) como vegetal. Son los ladrillos que van Pgscado
parte del crecimiento, ayudan a regulary a mantener las cqrjstruyendo y reparando los Lacteos
funciones del cuerpo. El problema es que a diferencia de una fuente de proteina teJ'd.O_S del C“‘?'PQ ) Tofu
animal, los vegetales suelen carecer de alglin aminoacido !:’artlupa en distintas func!ones Edamame
También tiene distintas funciones importantes como esencial y por eso se consideran de baja calidad proteica. importantes para el organismo. Tempeh
reguladora hormonal, enzimatica, transportadora de Eso no significa que llevando una alimentacion vegetariana = ! Spirulina
algunas vitaminas, funcién genética, accién inmunolégica  no podamos obtener proteina de alto valor bioldgico, pero Macronutrientes 4 Kcal / gr Chia
(anticuerpos), etc. si es importante saber cdmo combinar los alimentos entre
si para obtener todos los aminoécidos esenciales.
Grasas Saludables P ¢ . 'a Ejemplos:

Crea reservas de energia en el organismo. Es decir, nos

las vitaminas A, D, E, y K, que al ser solubles sélo en

.
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Aceite de oliva (AOVE)
Pescado azul

pueden servir cémo fuente de energia cuando el cuerpo  grasas, y no en medio acuoso, necesitan de ésta para ser i B 4 Crea reservas de energfa en el Almendras
no dispone de carbohidratos. (**) transportadas por el torrente sanguineo. Por eso algunos | - «  organismo. Nueces
suplementos vitaminicos son recomendados tomarlos -‘.} - Ayudan a regular procesos Avellanas
Ayudan a regular procesos metabélicos del sistema con las comidas. y W \ RS DIt OS. Cacahuete
cardiovascular, inmune y hormonal, muy importante 1 ’ll. L8 . % . Aguacate
sobretodo en las mujeres, ya que suelen eliminar las ‘ \ ‘\' 3 'y A" e ] Semillas
grasas, errbneamente, para un control de peso. i \‘ ~ Maw entes 9 Kcal/ g .
Son necesarias para la absorcién y movilizacién de . ; N v onl PN Aceitunas



