: “;’@,i n ALIMENTACION Y FENOMENO INMIGRATORIO

b GASTRONOMIA + NUTRICION

Guias alimentarias basadas en alimentos — Pakistan

MENSAJES DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS BASADAS EN ALIMENTOS PARA
LA POBLACION ADULTA (DE 19 A 60 ANOS)

e Consuma entre 2 y 3 raciones al dia de leche y sus derivados como yogurt,

queso, kheer o feerni entre otros.

o Una racién equivale a: 1 vaso de leche o 1 yogurt o 1 rebanada de

queso o 1 taza de kheer o feerni.
e Coma entre 4 y 5 raciones al dia de cereales y sus derivados.

o Una racion equivale a: 2 rebanadas de pan tostadas o 1 chapatti o una

taza de arroz cocido entre otros
e Consuma entre 2 y 3 raciones de verduras al dia.

o Una racion equivale a: V2 taza de vegetales cocidos sin almidén o 2

taza de vegetales jugo / sopa o 1 taza de verduras frescas / ensalada.
e Coma entre 2 y 3 raciones de frutas al dia.

o Una racidn equivale a: 1 platano mediano o 1 manzana o 1 melocotén

0 2-3 ciruelas o 3-4 albaricoques.
e Coma entre 2 y 3 raciones de alimentos ricos en proteinas al dia.

o Una racion equivale a: 2-3 trozos pequefios de carne o 1-2 trozos de

pescado o 1 huevo, o Y- taza de legumbres cocidas.
e Use la cantidad minima de sal, azUcares y aceites para cocinar.
o No use mas de 5 g de sal / dia.
o Intente que menos del 10% de calorias vengan de azlcares libres
o Intente que menos del 10% de calorias vengan de grasa saturada.

e Evite los alimentos chatarra, refinados, dulces, refrescos, papas fritas, samosa

y otros alimentos fritos.

e Use agua limpia para lavar verduras y frutas y proteja los alimentos de
moscas, patdgenos, suciedad, cubralos y refrigérelos a 5 °C 0 menos por un

dia solamente.
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Algunas equivalencias entre alimentos espanoles

y alimentos de INDIA y PAKISTAN

Vanas veces a la semana:

® &

1 plato de garbanzos = 1 plato de dhal (toor, mung, channa)

A diario:

I «

1 vaso de leche = 1 taza de lassi

@ © &

1 manzana = 1/2 mango = 1/2 papaya = 1 guayaba

@ aw=p

1 plato de verdura = 1 plato de okra, karela, berenjena, colifior

L.

1 plato de verdura de hoja verde = 1 plato de methi

3-4 rebanadas de pan = 2 chapattis = 2 puris = 1/2 naan
pequenos pequenos grande

Bebe 4 agua

ludable ‘
a 52 naos

y muévete!

Estilo de

Fuente: Piramide Naos - Estrategia Naos

Extraida de:
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf

La piramide alimentaria muestra todos los alimentos ordenados segun la cantidad

que se deben consumir.
Segun la base de color verde:

e Consuma a diario frutas, verduras, hortalizas y productos vegetales. Como
okra, karela, berenjena, coliflor, methi, mango, papaya, guayaba en

cantidades adecuadas.

e Consuma productos farindceos como pan chapattis, puris, naan en las

cantidades adecuadas.
e Consuma lacteos y derivados diariamente como leche o lassi.

¢ Complementa con actividad fisica moderada como caminar, subir escaleras, ir

en bici, etc.

Segun la parte de color naranja:

¢ Coma alimentos proteicos de alto valor bioldgico como pescado, huevos y

carnes magras.
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¢ Coma legumbres con moderacidén. Garbanzos, dhal, entre otros.
e Consuma frutos secos con moderacion

e Completa con actividad fisica vigorosa o un deporte como nadar, aerobic,

baile, futbol, baloncesto, etc.

Segun la punta de color rojo:

e Limite el consumo de azucares, grasas y productos refinados

¢ No pases mucho tiempo sentado o mirando pantallas.

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

veces al dia

1as

Var

mana

Varias veces a la ser

nte

A diario Ocasionalme

Grupo de alimentos Frecuenciarecomendada Peso por racion Medidas caseras
a Amroz, patata, pan y pasta 4-6 radiones aldia 60-80 ganmoz, pasta 1 plato normal de anoz o pasta codidos
-b (integrales) 150-200 g patatas 1 patata grande © 2 pequefnas
=4 40-80 g pan 3-4 rebanadas de pan o un paneclio
minimo 2 raciones a dia 150-200 g 1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura o de hojas verdes coadas
1 tomate grande o 2 zanahorias
Frutas min. 3 raciones a dia 120-200 g 1 pieza mediana, 1 taza de cerezas,
2rodajps de meion
Aceite vegetal (de oliva o de girasol) 3-5 racones aldia 10mi 1 cucharada sopera
Leche de vaca y derivados 2-4 raciones aldia 200-250 ml leche 1 taza de leche de vaca
200-250 g yogur 2 unidades de yogur
40-60 g queso curado  2-3 lonchas de queso
80-125 g queso fresco 1 porcidn individual
Pescados 3-4 raciones a la semana 125-150 g 1 flete individual
5 pescados pequenos
Canesmwras. aves y huevos 3-4 raciones a la semana 100-125g 1 flete pequeno, 1 cuarto de pollo o congpo,
(dl'emarsu consumo) 1-2 huevos
Legumbres 2-3racones ala semana 60-80 g 1 plato normal individual
“” Frutos secos 3-7 raciones ala semana 20-30¢g 1 pufado o racién individual
é‘&ntﬂtdos y cames grasas consumo moderado
Dulces, snacks y refrescos ocasional y moderado
Mantequilla, margarina y bolleria  ocasional y moderado
Agua de bebida 4-8 raciones aldia 200mi 1 vaso
Practica de actividad fisica min. 30 minutos al dia

Extraida de:

Fuente: Frecuencia de consumo de alimentos y raciones

https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para

todos.pdf

Fuente: SENC (Sooedad Espaiols de Nutncidn Comunitans)
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HERRAMIENTAS PARA LA POBLACION PAKISTANI

Fuente: Guias alimentarias de Pakistédn para una mejor nutricién

Extraida de: http://www.fao.org/3/cal1868en/CA1868EN.pdf

El plato balanceado segun las guias de Pakistan este compuesto por cereales,

verduras, frutas, derivados lacteos, carnes y grasas en distinta proporcion.
Dividen el plato saludable en 3 partes iguales.

La primera parte esta formada por cereales y productos farinaceos.

La segunda parte esta formada por frutas, vegetales y hortalizas

La tercera parte esta dividida en 3 apartados; Los alimentos proteicos que pueden
proceder de pescados, huevos y carnes, preferiblemente magras y los derivados
lacteos, mantequillas, cremas, etc. El Ultimo apartado, en menor proporcién, son las

grasas preferiblemente en forma de aceites vegetales.
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Intenta que tu plato este compuesto en gran parte por productos de origen vegetal,
frutas y verduras. También es importante alimentos energéticos como arroz,
derivados farinaceos, etc. Los alimentos proteicos son importantes, alternando
lacteos y derivados con carnes, pescados y huevos. La mejor bebida que puede tomar
es agua.

Titulo: “My plate”

Fuente: Guias alimentarias de Pakistédn para una mejor nutricién

Extraida de: http://www.fao.org/3/cal1868en/CA1868EN.pdf




