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       Escuela de Pacientes 
Si su IMC está entre 21 y 25
Su peso es el adecuado, es importante que se mantenga así para tener una buena calidad de vida con EPOC. Le recomendamos que siga la Dieta Mediterránea, que es considerada una de las mejores dietas existentes y más completas…además de ser muy nuestra.

 

Decálogo de la Dieta Mediterránea
1. Utilizar aceite de oliva.

2. Tomar 5 raciones de fruta y verdura al día. La fruta fresca tendría que ser el postre habitual.

3. Consumir legumbres, champiñones y frutos secos en abundancia.

4. El pan y los alimentos procedentes de cereales (pasta, arroz y especialmente sus productos integrales) deberían formar parte de la alimentación diaria

5. Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son los más adecuados.

6. Consumir diariamente productos lácteos, principalmente yogurt y quesos.

7. La carne roja con moderación y si puede ser como parte de guisos y otras recetas. Y las carnes procesadas en cantidades pequeñas.

8. Consumir pescado en abundancia y huevos con moderación.

9. Los dulces y pasteles deberían consumirse ocasionalmente.

10. El agua es la bebida por excelencia en el Mediterráneo. El vino debe tomarse con moderación y durante las comidas.

¿Cómo repartir los alimentos a lo largo del día?

La pauta de una dieta equilibrada normal propone repartir las calorías de la siguiente forma:

· 30% procedente de las grasas

· 15% de las proteínas 

· 55% de los hidratos de carbono. 

Cada persona, en función de su edad, peso, talla, sexo ó nivel de actividad física necesita una ingesta calórica diferente. Pero a modo de ejemplo, para una ingesta media promedio de 2000 calorías al día, se aconseja repartir el consumo del día de la siguiente forma: 

Desayuno (20% de la ingesta calórica diaria: 400 kcal). Debe constar de:

· Fruta, lácteo o leche vegetal y cereales en su forma integral. 

· Ocasionalmente se puede complementar o sustituir el lácteo por algún otro alimento proteico (queso, fiambre magro, frutos secos, etc.). 

· Para ver ejemplos pincha aquí 
Ejemplo de Desayuno saludable

· Café con leche con una tostada de pan integral con tomate y aceite de oliva virgen extra y un kiwi.

· Tazón de leche semidesnatada con cereales ricos en fibra, plátano y trocitos de nueces.

· Zumo de naranja, tostada integral con crema de sésamo y miel, té con leche de soja. 

· Tostada con queso fresco, una infusión y una fruta del tiempo.

· Batido de frutas; bizcocho casero hecho con aceite de oliva.

· Muesli de avena

Media mañana y media tarde (10% del total de la energía diaria: 200kcal): 

· Es un buen momento para tomar fruta. 

· Para ver ejemplos pincha aquí 

Ejemplos para media mañana y tarde:

                                                                               

· Batido de frutas con leche de soja y canela.
· Un puñadito de almendras y una pera

· 1 rodaja grande de sandía y unas pasas

· Una fruta pieza de fruta

Comidas (35% de la ingesta calórica diaria: 700 kcal).

· Debemos tender a potenciar los platos de “cuchara” como plato principal, disminuyendo la frecuencia y el tamaño de los filetes de carne y pescado.

· La comida debe estar compuesta por:

Arroz, pastas, patatas o legumbres. 

Verduras crudas en ensalada o sopas frías y también cocinadas en el guiso o como guarnición.

Carne, pescado o huevos, alternativamente, y en función de su aporte en el guiso. Debe priorizarse el consumo de pescado, legumbres y carnes blancas. Ocasionalmente sustituirlos por otro alimento proteico (queso, fiambre no graso). 

Pan integral. 

La fruta ha de constituir el postre habitual. Ocasionalmente se puede sustituir por un postre lácteo sencillo o un postre casero realizado con frutas y grasas saludables.

Bebida: agua

Ejemplos de comidas saludables: 

· Ensalada de canónigos con nueces. Alubias guisadas con almejas.

· Pipirrana de pimientos asados. Pollo a la plancha con guarnición de arroz integral y verduras.

· Lentejas guisadas. Boquerones fritos con avena. Pan integral.

· Gazpacho o salmorejo. Tortilla de patatas y pimientos verdes.

Cenas (25% de la ingesta calórica diaria: 500 kcal). 

· Hay que procurar incluir aquellos alimentos que no se hayan ingerido a lo largo del día.

· Elegir preparaciones culinarias fáciles de consumir y digerir. 

Ejemplos de cenas saludables: 

· Ensaladas variadas que pueden incluir diferentes verduras y pequeñas raciones de arroz, pastas, frutos secos que enriquecen su contenido nutricional.

· Purés de verduras.

· Sopa de verduras o pasta ligeras.

· Raciones pequeñas de pescados, carnes no procesadas ó huevos, dependiendo de lo que se haya tomado en la comida del mediodía.
Pan integral.

· Postre: fruta

· Bebida: agua

