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Consejos para seguir una alimentacién saludable
~ comiendo fuera de casa

Con motivo del Dia Nacional de la Alimentacién, el 28 de
mayo del aio 2009, la Federacion Espafiola de Sociedades

de Nutricién, Alimentacién y Dietética (FESNAD) presentd

un decalogo para las personas que comen fuera de casa.

Si se come fuera del hogar por necesidad, se debe pensar = U idad
en la salud e intentar que la alimentacion sea lo mas m % C A‘A dglvoe\zseldg
equilibrada posible. fundacioén &



Decdlogo para quienes comen habitualmente fuera de casa

ﬁ[) HORARIO Y TIEMPO SUFICIENTE

Intenta comer cada dia aproximadamente a la misma hora para evitar que se haga demasiado tardey llegues con mucho
apetito a la mesa. Emplea el tiempo suficiente, mastica bien y come despacio, dedicando un minimo de 30 minutos.
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FQ EVITA EL PICOTEO DE ALIMENTOS DEMASIADO GRASOS O CON MUCHA SAL O AZUCAR

Mientas esperas para la comida evita saciar tu apetito con embutidos, patatas chips, chocolate, refrescos,... Si lo
prefieres, puedes consumir frutos secos, pan o fruta, o bien zumos de fruta con fibra, siempre de forma razonable en
cuando a cantidad y frecuencia.
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3, ESTRUCTURA RECOMENDABLE DEL MENU
Primer plato o guarnicion: pasta, arroz, patatas, legumbres, verduras, ensaladas, cremas, etc.

Guarnicion: preferentemente ensalada.

Postre: preferentemente fruta, o zumos de frutas, pudiendo sustituirse un dia por un lacteo.
Pan (preferentemente integral) y agua.

Segundo plato: carne, pescado, huevosy legumbres, alternados de forma equilibrada y moderando las porciones. ‘
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~ RACIONES

Procura variar entre la carne, preferentemente piezas magras, el pescado, el huevo y las legumbres, de forma que
entre lo que se toma en casay lo que se come fuera del hogar, se consuman 4 raciones de carne/semana, 4 raciones
de pescado/semana, 4 raciones de huevo/semanay 2-4 raciones de legumbres/semana.
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5, CANTIDAD

Al comer fuera las raciones servidas pueden ser abundantes y superiores a nuestras necesidades. Puedes recurrir a
compartir platos entre amigos, solicitar un envase para llevar la comida sobrante, escoger dos primeros platos u
optar por un plato Gnico, que muchas veces se ajusta mejor a nuestros requerimientos. J

, FORMA DECOCINAR

Optar preferentemente por la plancha, el vapor, el hervido, los asados, el grill, la parrilla, etc. sin abusar de los fritos,
rebozados, empanados, guisos grasos, etc.
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_ SALSASY CONDIMENTOS

Para las ensaladas, elije alinos con aceite de oliva, en lugar de mayonesa, crema de leche y salsas mas grasas. En
cualquier caso, pide las salsas por separado, asi podras tomar sélo la cantidad que desees.
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~ POSTRE

Es recomendable elegir habitualmente fruta fresca como postre, pudiendo sustituirse un dia por un lacteo. Reserva
los dulces y pasteles para ocasiones especiales.

_/

Q BEBIDAS

Acompaia la comida con agua, es la mejor bebida para el organismo. Pero si decides consumir vino o cerveza, no
superes los limites recomendados, que se sitdan en un maximo de una copa de vino o cerveza en mujeres y dos en
hombres, y de un volumen responsable (1 copa de vino de 80-100 ml 0 1 vaso de cerveza de 200 ml).
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10 OCASION ESPECIAL

Si comes fuera de casa s6lo en ocasiones especiales, disfruta de la comida o cena, pues comery beber sin excesos
forman parte de la alegria de vivir. Una alimentacion saludable no esté refiida con el goce gastronémico.
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Eldecéalogo que acabamos de describir estd orientado para aquellas personas que realizan la comida en un restauran-
te, cafeterfa, comedores laborales, etc., de acuerdo con el mend del dia o a la carta. No se contemplan en esas
recomendaciones los comedores escolares.

La fiambrera

También se puede contemplar llevar la comida en fiambrera al trabajo o al centro de estudio. Este es un recurso econé-
mico en el se pueden decidir los alimentos, tipos de elaboracién y tamafios de las raciones. Las recomendaciones
para quienes elijen esta opcion serfan:
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1 Organizacién de la compra
2 Cocinar durante fin de semana y congelar en porciones individuales
3 Estructura recomendada del menu:

base mayoritaria de: pasta, arroz, patatas, legumbres, verduras

pequenas porciones de carne, pescado o huevos

preferencia por platos Gnicos que es lo que permite mejor la fiambrera

postre: fruta

bebida: agua




Algunos ejemplos de menus para fiambrera: .

Ensalada de garbanzos y frutos secos Menestra

Pasta con tomate y bonito Espinacas, o coliflor, o brocoli, al ajo

Ensalada de arroz y trocitos de pollo aiticigiconiginonesiintevorcacica

, Con el fin de garantizar unas condiciones de seguridad alimentaria idoneas es importante utilizar
neveras y contenedores helados que mantengan los alimentos a las temperaturas seguras, tanto
durante el transporte como en el almacenamiento.

En muchos lugares de trabajo existen microondas que permiten calentar la comida.

> Paraaquellos dias en los que falla la memoria o la organizacion, siempre se puede recurrira un bocadi-
llo, variando los tipos de pan (integral, de semillas, de pita, ...) y con distintos rellenos (tortilla, paté
de aceitunas, atln, queso, jamén, verduras escalibadas, etc.), sin abusar de los embutidos, y todo ello
complementado con fruta fresca y agua.
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Documento elaborado dentro del programa de colaboracion entre
la Fundacion Alimerka y el Grupo de Nutricion de la Universidad
de Oviedo. Si desea obtener mas informacién sobre nuestras
actividades de nutricion y seguridad alimentaria puede consultar
la pagina web www.fundacionalimerka.es

Tel: 985 791 679
email: fundacion@alimerka.es
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