PECALOGO PE HABITOS SALUDABLES

1. La alimentacion correcta y saludable puede ayudarte
a que te sientas mejor y mas fuerte para afrontar el
dia a dia.

2. No existen alimentos prohibidos. Se puede combinar
todo tipo de alimentos adaptandose a las necesidades
de cada persona.

3. Muchas enfermedades aparecen por no tener una
buena alimentacion y no tener habitos saludables de
vida. De ti depende prevenirlas.

4. “Bien debe de alimentarse quien no quiere oxidarse”.
5 tomas al dia, la mejor distribucion de nuestra energia.
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Utilizar preferentemente aceite de oliva virgen y
métodos variados de cocinado como olla a presion,
horno, microondas... nos ayuda a conseguir la
alimentacion variada.

6. Es recomendable comer despacio, masticando bien,
no realizar otras actividades al mismo tiempo, y si es
posible no comer solo/a.

7. Las comidas deben formar parte de sensaciones
positivas y agradables y nunca deben ser un acto
rutinario o insatisfactorio.

8. Siempre que sea posible se debe elegir alimentos
propios de cada estacion y de tu zona geografica.

9. La alimentacion de hoy es la salud del manana. Realizar
ejercicio fisico con moderacion fortalece el corazén
(aprox. 5 horas semanales).

10. Existen errores muy frecuentes acerca de algunos
alimentos o sobre “dietas milagro”. Estos errores son
perjudiciales para la salud. Por lo que siempre ante
cualquier duda preguntar al/a la nutricionista.
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VIVIR BIEN

PARA PREVENIR LOS TRASTORNOS
PE LA ALIMENTACION (TCA)

En caso de querer hacer una dieta para adelgazar,
no realizarla por su cuenta, sino consultar con un
experto en nutricion.

Ensenar a los ninos y jovenes, en la familia y en
centros escolares, a llevar una vida saludable
inculcandole habitos de alimentacién sanos con
actividades fisicas adecuadas a sus facultades y
un descanso correcto.

+ Informar a los adolescentes sobre su propia realidad
bioldgica y psiquica, sus capacidades y limitaciones
infundiéndoles seguridad para que puedan sentirse
agusto consigo mismos y se acepten como son
realmente.

« Intentar realizar las principales comidas del dia en
familia potenciando asi la union y comunicacion
familiar.

+ Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) se
previenen con una correcta alimentacion y unos
habitos saludables de vida.
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Tardes: de Lunes a Jueves de 17h a 20h.
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