HABITOS
ALIMENTICIOS EN
EL LES

HECHO POR PILAR FERNANDEZ LADRON DE GUEVARA







HABITOS ALIMENTICIOS
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FORMULA PERFECTA PARA
ESTAR SANOS = dieta equilibrada._
yvariada y suficiente + ejercicio




-~

PIRAMIDE DE LA

ALIMENTACION




PLAN DE ALIMENTACION DE UN DIA

Desayuno -taza de leche 250ml
-recipiente de cereales 40g
(SOOkcal) -un vaso de zumo de naranja natural
M.Mafiana | -bocadillo de jamén
-zumo de frutas 30mi
(125kcal) o
Comida | -ensalada
-paelia
(875'«:3') -pan 50g
-mandarina
-agua
Merienda -batido de chocolate 30m!
-bocadillo de atin
(250kcal)
Cena -dos filetes de pechuga
-tomate partido
(750kcal) -pan 40g
-agua




MATERIAL Y METODO
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"RESULTADOS
Comidas al dia

¥ 2comidas ™3 comidas 4 omas comidas
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iComes entre horas?

« Siempre

“Amenudo |
A veces

“ Nunca




éDesayunas?

«“ Siempre
& Cuando tengo tiempo
Cuando me apetece ™
 Nunca
| L ——
_— ¢Qué desayunas? "
W Lacteos, cereales y/o
magnalenas
e—

- Yogur

W Zumo




Pescado

Verdura

Consumo de pescado y verduras a la semana
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Huevos a la semana
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Comida basura a la semana

5%

10%

-1
w2
)
“ 406 mas

s




¢Te preocupa lo que comes?

®Si @No




INTERPRETACION DE LOS
RESULTADOS

x La edad media de los encuestados fue de 15 aros.

x El IMC medio fue de 21.7, siendo 22 4 para hombres y
21 para las mujeres.

x Los fumadores comen mds huevos que los no
fumadores.

x Las mujeres comen mds verduras que los hombres.
x A los que les preocupa comer equilibrado frente a los

que no.
x El IMC en el grupo que le preocupa comer equilibrado
frente al que no.




;(Comer o no comer?




..QUE LA COMIDA SEA TU
ALIMENTO Y EL ALIMENTO TU
MEDICINA.

HIPOCRATES







