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Citas de Interés

La plataforma virtual www.tunutricionista.es abre sus puertas a la

La Agéncia Catalana de Seguretat

Alimentrria (ACSA) cambia el poblacién para la promocién de unos buenos habitos alimentarios
disefio y funcionalidad de su BASE

DE DATOS DE LEGISLACION Después de su creacion, el pasado mes de mayo, Tu Nutricionista, SL muestra una
ALIMENTARIA. Ahora, con men(is P . e P

desplegables, se presenta mds ventana puablica en la cual se refleja su actividad. A través de esta plataforma
préctica, permitiendo hacer una virtual se desea mostrar a la poblacién que una alimentacién equilibrada,
basqueda més fécil. Y, también, . . P
permite la bisqueda especifica de variada y saludable es esencial para mantener un buen estado de salud y éptima
las diferentes normativas, seleccio- calidad de vida.
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identificacién. + Info. - 3
A mediados de septiembre, y después de muchos meses de trabajo en la elaboracién de contenidos y pensando el

El Ministerio de Medio Ambiente i mejor disefo, la pdgina Web www.tunutricionista.es muestra, al publico, la informacién necesaria para llevar a cabo
Meciio Rural y Mérino (MARMD una alimentacion Sptima. Sus secciones centrales:
elabora unas FICH‘AS RELATIVAS . '
QL'J-TASIEQ'?&JEESRSE'EQSS E AR y [ e La Alimentacién de Tu Familia
ALIMENTOS que forman parte de W —{\ WeWe EEEE
nuestra dieta. Su elaboracién se h s B R [ o it o s N e conbostres e Conoce Tu Estado de Nutricional
apoya en fl hecho que elf:estadlo ““‘!.‘."E:‘.}‘.‘f“’" OE || et TR | SoNuTRtoNAL aesay \S! e Sabes que... Nuestra Seccién de Mitos Alimentarios
::ltor;c:&?ic?::;néi: Igzt;in?ngftos Q 7@! f A - .e_ e La Alimentacién de los Peques de la Casa
que forman parte de nuestra die- == n% ': e Las Noticias en Tu Nutricionista
ta, de los nutrientes Y otros compo- (snps g et | [ anermaevoe ?ﬁu"ﬂ!.‘&‘:,?.éh L ‘”“j““;’ - == proporcionan una serie de nociones, muy prdcticas, de
3::::; ZZTrIT? ;‘ic:)n‘s;;t:ﬁzn&ll;:::,‘_ % Sy g & cémo mantener el ritmo laboral y académico diario sin
tacién variada y equilibrada, se é(“ ‘t &5:.‘.:‘.‘,{'5[ & que la opcién de llevar a cabo una alimentacién
desea aportar conocimientos sobre b . i equilibrada, variada y saludable sea una tarea dificil vy,
distintos alimentos. + Info. k e e mucho menos, imposible.

La Organizacién de Consumidores pr— r . {/ .
y Usuarios (OCU) elabora INFOR- Con la subseccién LA ALIMENTACION DE TU FAMILIA 'IU% ‘
MES, DENTRO DEL AMBITO DE se presenta a los padres como una pieza clave para la / \ﬂU'IT ICIOHIS‘I'O Le0
LA ALIMENTACION ¥ LA NUTRI- alimentacién de los hijos. ¥, a tal fin, se muestra la h etaErarmm R . e s o e Kl e e o
CION con la finalidad de informar ) ) : - . ’ ' ! - "
y esclarecer las dudas, consideran- importancia de hacer 5 — 6 ingestas diarias y una serie ,
do los aspectos més prdcticos, de de consejos dietético-nutricionales muy prdcticos para @ CRMGE AT o e

\_ los consumidores. + Info. ) que los pequerios puedan integrar, desde un principio, h \ Nuestro decdlogo de alimentacisn saludable

~ todos los grupos de alimentos en su pauta de T —p—
Las Actividades INOCUS alimentacién. A la vez se pone en alerta de la
............................................................ veracidad de la informacién que a menuda se muestra o Nuestra gastroteca

El diai 2 de octubre y el 17 de no- a través de los medios de comunicacion. © Restarantes saludables
;::::::#:2 zzg::zo‘s‘SELNggg; A También se plantea el desayuno como una comida _
SALUDABLE PARA MANTENER- indispensable. Y los beneficios que aporta. Y, con ello, |
NOS SANOS EN LA VEJEZ”, en unos ejemplos de desayunos saludables y equilibrados. k
g::;,:’ gé%ﬂ?g;;i‘:::;\; 2;1? TU CLIC NUTRICIONAL y LA MITOTECA son dos subsecciones que abarcan tanto aspectos nutricionales (considerando la
abierta al pablico en general. importancia de la composicién en nutrientes y su beneficio fisiolégico, de cada uno de los grupos de alimentos), como
+Info. dietéticos, con las mejores sugerencias a la hora de escoger los platos mds adecuados, dentro de la oferta gastronémica de

Los lunes 13 de octubre y el 24 de restauracién comercial, sin que nuestro peso se vea afectado; y gastronémicos, mostrando una gastroteca propia,
noviembre, INOCUS realiza la alimentada periédicamente con recetas saludables y tipicas de distintas regiones geogrdficas, en las que se muestra una
ggtrEI?:c?l éﬂ%;ﬁ&%ﬁﬁg’z IT\II-A ficha nutricional y un consejo dietético. La MITOTECA de Tu Nutricionista incorpora, cada mes,

TELIGENTE Y SALUDABLE”, en
Girona, dirigida a la poblacién en
general, para dar consejos relatios
a la seleccién de alimentos,
fomentdndose en la informacién
que figura en su etiqueta, prin-

\_ cipalmente la nutricional. + Info. )

SR 1 desnalado o una pieza de fruta o un zUmo de fruta natural no azucarado. ]
COMIDAS Y CENAS BN RESTALRANTES MPO-COMIDA RABIDS Y 10 mitos o leyendas alimentarias. Y fomenténdose en la
il bl et et w, z Ciencia, explica el por qué ciertas creencias sobre los
unas recomendaciones para fratar de que el exceso calérico sea lo minimo posible: alimentos son incorrectos o fG'SOS.

Se propone un CUENTO mes a mes, para los mas
pequerios, que pretende ser una herramienta diddctica
dirigida a los padres, madres y docentes, para ayudar
a mostrar a los nifios/as como de importante es comer
correctamente ya desde edades tempranas.
Calculadoras de IMC y de peso saludable, una seccién
que permite asistir a las actividades formativas de
promocién de la salud (charlas, talleres, campanas,
eventos gastronémicos,...) que organiza Tu
Nutricionista, SL, y el propio boletin electrénico
mensual, con entrevistas y articulos, son algunas de las

EN HAMBURGUESERIAS

Elja hamburguesa de pollo a la planchasin rebozar, Y como tnica saisa utiice ketchup
(nunca efja mayonesal. Asi mismo prescinda de las patatas fiitas y del postre duice flas
fartas y helados llevan una gran cantidad de grasa). Complete el ment con una buena

e

&) EN RESTAURANTES CHINOS

Elja los aroces sin saisa de ningdn fipo, asi como
las ensaladas y el pollo y femera (pero sin ninguna
salsa). De postre elja fruta natural o yogurt desnatado (de frutas o natural. No forne pan
chino ni rollito de primavera, ni polo fito o cerdo agriduice, tampoco elja pato o

. EN PIZZERIAS E ITALIANOS

Trate de elegir pizzas fipo marinera, que leven
moluscos, mariscos, champifiones... que al menos
no incrementan demasiado sus calorias. Trate de
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. Promocién de la Salud en Nutri-
cién y Alimentacién. + Info

1o elegir las pizzas con extra de queso (levard bastante més grasa) o con quesos azules
curados. Evite pizzas fipo carbonara o que lleven salsas muy grasas. Trate de elegrlas
pizzas més basicas, sin exira de queso, y i afade ingredientes elija moluscos (mejilones...),
maiiscos [cangrejo...) y pescados (aton...). i elige como ingrediente alguna came, frate
que sea came magra [pollo). De postre si no puede elegir fruta natural © yogures
desnatados prescinda de &l.

( Los Servicios de INOCUS\ g

Consulta Nutricional Individuali-

zada. + Info 2 EN RESTAURANTES INDIOS, GRIEGOS y TURCOS otras secciones.
P L L i La subseccién ENCUENTRA TU NUTRICIONISTA permite viajar a través de la geografia nacional para encontrar las

A:e: cién Domiciliaria en Geriatria. : consultas nutricionales actuales més préximas de TN, recibiendo en ellas un asesoramiento individualizado éptimo.
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