Osakidetza

ARABA ERAKUNDE SANITARIO INTEGRATUA

ORGANIZACION SANITARIA INTEGRADA ARABA

ERRAZIOKAKO/TRUKEKO ELIKADURA-PLANA
1.200 KALORIA - KOLESTEROL URRIKOA

ENDOKRINOLOGIA ETA NUTRIZIOA
Izen-abizenak:

Pisua:
Garaiera:
GMI:

Karbohidratoak, % 50 Gatza: Bai I:I

Proteinak, % 20

Koipeak, % 30 Ez I:I

ERRAZIO-KOPURUA
ELIKAGAI
ESNEA PROTEIKOAK BARAZKIAK IRINAK FRUTAK KOIPEAK

GOSARIA 1 1
GOIZ ERDIAN 2
BAZKARIA 2 1 2 2 1
ASKARIA 0,5
AFARIA 2 1 2 1
OHERATU AURRETIK 0,5

ERRAZIO BATEN ELIKAGAI-KANTITATEA

Gordinik eta garbirik daudela pisatu behar dira elikagaiak. Irinak, berriz, egosi ondoren ere pisa daitezke.
Parentesi artean dituzue, errazioko karbohidrato, proteina eta koipe gramoak eta kaloriak, hurrenez hurren.

Elkarrekin trukagarriak dira multzo bakoitzeko elikagaiak (gauza bera da, adibidez, 150 g meloi edo 100 g sagar jatea).

LECHE
(10-6-6-120) 200 ml de leche = 1 taza = 2 yogures

% BB

GRASAS

1 cucharada de accite, mayonesa*
10 g mantequilla*, margarina*
40 g aceitunas®

30 g nata *, crema de leche*

15 g frutos secos

HARINAS

60 g

(10-1,5-0-46) 50 g

20g
(@TD  20g
S 15¢

guisantes, habas

patatas, boniatos

legumbres (lentejas, garbanzos...)
pan, castafias

tostadas, cereales de la leche
arroz, sémola, harina

pasta (de sopa, macarrones, fideos,

ALIMENTOS PROTEICOS

(0-10-5-85) 50¢g

ternera, buey, pollo, conejo,
cordero*, cerdo*

espaguetis, canelones...)
1 vaso medidor = 2 raciones en cocido

@ 75 g pescado blanco/azul, marisco*
40 g embutido**
;}'J 40 g queso: fresco
cremoso**
seco**

1 huevo*

FRUTAS
(10-0-0-40)

150 g melén, sandia, fresas, pomelo

100 g albaricoque, naranja, pera,
mandarina, limon, ciruelas, pifia,
kiwi, manzana

50 g platano, uva, cerezas, higos,
chirimoya, nisperos

VERDURAS
(10-0-0-40) 300 g escarola, lechuga, endivias, acelgas,
espinacas, setas, esparragos, pepinos,
6 a berenjenas, tomates, pimientos, col,
coliflor, calabacin, judias verdes...
0" 150 g zanahorias, alcachofas, cebolla,
remolacha, coles de brusclas

Pobre en colesterol:

— Restringir alimentos marcados con *
Restringir rebozados y salsas con nata , mantequilla
y crema de leche.

— Tomar la leche y yogur desnatados

— Utilizar aceite de oliva para cocinar

Si ha de comer sin sal debera:

- Evitar alimentos salados y los marcados con ¢
— Evitar agua con gas, conservas y ahumados

— No anadir sal a los alimetos

— Puede utilizar hierbas aromaticas
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ERRAZIOKAKO ELIKADURA-PLANA ERREFERENTZIA-NEURRI JAKIN BATZUETARA EGOKITUA

Gosaria h E

——]

KR
esne edo bi jogurt ===

1 katilukada

20g ogi edo 15 g zereal
edo ogi txigortua

Goiz erdian
)

1 fruta ertain

Kk
1 plater @ barazki edo entsalada d
“.
Hautatu: =

Bazkaria E 1 baso ogirik gabe

Basorik gabe 40¢g

100 g ;2 = @haragi edo 150 g arrain

1fruta e grtain

Askaria E

&

e

Katilukada-erdi bat esne edo jogurt bat

Afaria E

Bazkaria bezala Aldatu menuak.

Oheratu aurretik

Katilg.kqda—erdi bat esne edo jogurt bat

2 Koilarakada oliba-olio egunean
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ERRAZIOKAKO ELIKADURAREN ABANTAILAK:

e Aldatu egiten dira menuak.

e Egokitu egiten da elikadura-plana familiaren menura, lanekora...

Abantaila horiez baliatzeko, komeni da:
Multzo bakoitzeko elikagaiak neurtzen eta frukatzen ikastea, errefereniziazko neurrien lagunizarekin.

FRUTAS VERDURAS GRASAS

MULTZOA LECHE HARINAS ALIMENTOS
PROTEICOS

ELIKAGAIA
o @
Errazio-kopurua 1 errazio 2 errazio ] 2 errazio 2 errazio 1 errazio 1 errazio

ERREFERENTZIAZK
o & U] @ % < %

1 PIEZA
3 MEDIANA BALANZA LPLATD 1 CUCHARA
1 TAZA 1 VASO : g i
(5-6 piezas SOPERA
MEDIDOR kg —_—
medianos)

Egositako elikagaiak neurtzeko basoak (bi erraziotarakoa) IRINEN multzoko jakiak (patatak, italiar pasta, ilarrak, babak,

lekariak, arroza, ogia...) neurtzen eta trukatzen ditu, eta familiaren menua aise prestatzen laguntzen du.

Basokada bakoitzaren ordez 40 g jan daiteke.

- ¢ U U D (barra de 200 gramos)

! vaso medidor _
e —— = 40 g de pan
de alimentos cocidos
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1.200 kaloriako menua

1 katilukada esne 15 g ogi txigortu 1 katilukada esne

GOSARIA CﬂE‘E‘D 2 jogurt 15 g zereal
20 g ogi
GOIZ ERDIAN 200 g laranja 200 g sagar 200 g melokotoi
1 plater entsalada 1 plater ziazerba 1 plater leka
(askotarikoa)
30 g arroz 40 g garbantzu 120 g ilar
BAZKARIA Ua U&
10 g arrain zuri 100 g txahalki 100 g idiki
300 g angurri
300 g baratze-marrubi 200 g laranja
ASKARIA 1 jogurt % baso esne 1 jogurt
1 plater barrengorri 150 g orburu 1 plater brokoli
100 g patata Zopa (30 g pastarekin) 1 arrautzako tortilla
120 g oilasko-bular 10 g arrain urdin 40 g ogi
200 g melokotoi
300 g meloi 200 g mandarina
OHERATU % baso esne 1 jogurt % baso esne
AURRETIK

2 koilarakada oliba-olio egunean

Berrikuspena: 2017ko abuztuan

H.I. ENDOKRONOLOGIA ETA NUTRIZIOA-01

. EUSKO JAURLARITZA
. GOBIERNO VASCO

OSASUN SAILA

DEPARTAMENTO DE SALUD



