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El envejecimiento es un proceso natural en la vida, 
es la consecuencia de ir cumpliendo aæos, del paso 
del tiempo por las personas. Por tanto, la vejez 
es una etapa mÆs de la vida que si la aceptamos 
con naturalidad disfrutaremos de todas las 
oportunidades que nos presenta, que son muchas.

Es una etapa que se suele afrontar con mÆs tiempo 
libre, pues probablemente hemos �nalizado tareas 
que nos han ocupado durante aæos, como la crianza 
de los hijos e hijas, la actividad laboral fuera de 
casa, etc. Por esto, es una etapa que se nos presenta 
llena de oportunidades de poder hacer eso que 
siempre hemos querido y de seguir participando 
de una forma activa en la vida social y familiar a 
travØs de actividades de voluntariado, recreativas, 
de aprendizaje permanente, expresión cultural, etc. 
En de�nitiva de tener un envejecimiento activo.

Tener un envejecimiento activo y saludable, signi�ca 
participar en la sociedad de acuerdo con nuestras 
necesidades, deseos y capacidades, signi�ca 
aprovechar al mÆximo las oportunidades de tener 
buena salud física, sentirnos bien emocionalmente 
y disponer de un entorno social favorable. El objetivo 
es extender la calidad y esperanza de vida a edades 
avanzadas.

INTRODUCCIÓN



Con esta guía queremos ayudarte a tomar las 
decisiones adecuadas para mantener o mejorar 
tu bienestar. Decisiones que te permitan ser una 
persona autónoma e independiente en tu día a día, 
con mejor salud, con mÆs seguridad y con mayor 
capacidad para afrontar y superar las adversidades.
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�Se trata de
aæadir aæos a
tu vida y vida
a tus aæos�

INTRODUCCIÓN
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Cómo conseguir una alimentación saludable:

Piensa en este plato para plani�car tu comida diaria, 
a no ser que por algœn problema de salud, alergia 
o intolerancia, debas seguir indicaciones mØdicas 
concretas 

Este plato representa la proporción de los diferentes 
grupos de alimentos que es necesario ingerir a lo 
largo de un día para conseguir una alimentación 
saludable.

AGUA

CEREALES
Y PATATAS

GRASAS

FRUTAS Y
VERDURAS

ALIMENTOS
PROTEINICOS
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PLATO SALUDABLE

CUIDAR MI CUERPO
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Utiliza este plato como modelo, procurando que la 
mitad de lo que comas a lo largo del día sean frutas y 
verduras, un cuarto sean cereales y/o patatas y otro 
cuarto alimentos que con tengan proteínas.

AGUA

Limita el consumo de dulces,
bollería y aperitivos salados.

Limita el consumo de 
mantequilla y margarinas.

Limita las carnes rojas,
embutidos y quesos grasos.

�Trata de con-
seguir este
equilibrio
cada día�

ALIMENTACIÓN SALUDABLE
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l. Frutas y verduras:

Procura que al menos la 
mitad de tu plato conten- 
ga frutas, verduras y hor- 
talizas (frescas o cocina- 
das).

Cuanto mÆs color y mayor 
variedad en esta parte del 
plato, mejor. Elije un arco 
iris de frutas, verduras y 
hortalizas todos los días. 
Aprovecha siempre que 
puedas las de temporada. 

Si no puedes comerlas enteras, pÆsalas por la 
batidora, no por el pasapurØs o el chino, ya que se 

perdería la �bra que necesitas.

2. Cereales y patatas: 

Una cuarta parte de plato 
debiera tener cereales o 
sus derivados. Las patatas, 
a pesar de ser hortalizas, 
se incluyen en este grupo 
por su alto contenido en 
hidratos de carbono.

Es importante que a la 

CUIDAR MI CUERPO
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hora de consumir arroz, trigo, avena u otros cereales 
y sus derivados (pan, pasta, etc) estos sean integrales, 
ya que aportan �bra y te ayudarÆn a prevenir el 
extreæimiento, el colesterol alto, la diabetes o el cÆncer.

3. Alimentos ricos en proteínas:

Pon una fuente saludable de proteína en un cuarto 
del plato. Elije preferentemente:

 � Carne blanca (pollo, pavo, conejo, etc.).

 � Pescado (alternando 
entre pescado azul y  
blanco).

 � Legumbres (garbanzos, 
lentejas, alubias, soja, 
etc.).

 � Frutos secos (nueces, 
avellanas, almendras, 
pistachos, etc.).

 � Huevos.

Si combinas las legumbres con 
cereales  (por ejemplo lentejas o 
garbanzos con arroz) obtendrÆs 
un aporte de proteínas de 
mayor calidad.

�Alterna su
consumo a lo

largo de la
semana�

ALIMENTACIÓN SALUDABLE
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