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Comer mejor cada dia es el programa de Dia para contribuir a
mitigar las barreras alimentarias y facilitar la adopcién de habitos
saludables. Con mas de 2.300 tiendas y una cobertura online del
84% de la poblacion en Espafa, Dia apuesta por facilitar el acceso
a productos frescos, variados y asequibles. Ademas, colabora con
expertos en nutricién para desarrollar actividades y contenidos
de divulgaciéon que subrayan la importancia de la alimentacion
para el bienestar de una persona.

Para facilitar la adopcién de habitos saludables, el programa se
apoya en los canales digitales de Dia para compartir recetas,
consegjos e informacién de utilidad, ademas de impulsar acciones
gamificadas con premios y descuentos en alimentos saludables.
Este programa forma parte del Plan de Sostenibilidad 2024-25,
‘Cada dia cuenta’, de CGrupo Dia y contribuye a cumplir las metas
del Objetivo de Desarrollo Sostenible 2 cuyo objetivo es crear un
mundo libre de hambre para 2030.

La Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria (SENC) es una
asociacion cientifica sin animo de lucro fundada en 1989. Su
objetivo principal es mejorar los habitos alimentarios y promover
la evaluacion del estado nutricional de la poblacién espanola
mediante métodos estandarizados.




Guia para una compra
iInteligente y saludable

Una alimentacién saludable es aquella que promueve todas las dimensiones de la salud y bienestar
de una persona. Se sustenta en dos pilares:

Es accesible, asequible, segura Permite obtener los nutrientes
y equitativa, ademas de reflejar Yy energia necesarios, de manera
los habitos culturales de un lugar. equilibrada y variada.

Una alimentacién variada y equilibrada garantiza que nuestro organismo obtenga los nutrientes
clave que necesita para funcionar correctamente, como son los hidratos de carbono, proteinas,
grasas, vitaminas y minerales y fibra, entre otros. Supone, ademas, priorizar el consumo de
alimentos frescos y naturales, combinando crudos y cocinados mediante preparaciones suaves,
y moderar el consumo de procesados altos en azUcares afladidos, grasas saturadas y sal,

como muestra la Piramide de la Alimentacién Saludable de la Sociedad Espafola de Nutricion
Comunitaria (SENC).

Cocinar en casa es un gran aliado para lograr una alimentacién saludable, sabrosa y satisfactoria
gue fortalezca tu salud y repercuta en tu bienestar general. Por eso, si quieres establecer habitos
saludables, recuerda estos seis consejos para comer mejor cada dia:
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Cuia en 3 pasos

Las decisiones para comer mejor cada dia se toman mucho antes de sentarse a la mesa. La clave
para lograr una alimentacién variada, equilibrada y asequible estd en cdmo compras, conservas,
cocinas y disfrutas de los alimentos. Tomar decisiones conscientes en cada paso, desde la lista de

la compra hasta el plato, marca la diferencia.

Ademas de los consejos para mantener buenos habitos de alimentacion, desde Dia te proponemos
una guia en tres pasos para facilitar que realices una compra inteligente y saludable:

1. Planificar tu cesta de la compra: decide bien, ahorra mejor

La planificacion es tu aliada a la hora de seguir una alimentacion saludable y hacer
la compra de manera eficiente y sin gastar de mas. Para lograrlo, te damos tres claves:

e |ista de la compra estratégica: revisa la despensa, nevera y congelador y elabora un menu semanal,
afade a tu lista solo lo que falte para realizar los menus y reponer lo que necesites. Una buena
rotacion de alimentos te ayudara a evitar compras innecesarias y desperdicio de alimentos.

® Prioriza los alimentos saludables en tu planificacién, asi serd mas sencillo mantener buenos
habitos de alimentacion.

® | a tienda de barrio es tu aliado para hacer la compra, su proximidad te permite
planificar la visita para no acudir con hambre, prisa o sin tener claro
qué tienes que comprar.

2. Comprar: llena tu cesta de forma consciente y saludable

Una vez en la tienda, sigue tu planificaciéon y estos tres consejos:

® Prioriza productos locales y de temporada. Deja para el final del recorrido los
alimentos refrigerados y congelados para evitar pérdidas de frio.

® | ee la informacion nutricional de las etiquetas y prioriza productos sencillos, con pocos
ingredientes, sin azlUcares anadidos ni grasas poco saludables.

® Aprovecha las ofertas de forma consciente, apostando por la calidad, y evita la compra por impulso.




3. Hogar: organiza, conserva y evita el desperdicio

Cémo organizas los alimentos en tu hogar también te ayuda a mantener su frescura
y a evitar el desperdicio. Para que sea facil, ten en cuenta estas cinco claves:

En tu nevera: organiza los alimentos por orden de consumo, colocando delante los que
caducan antes. Ademas, separa alimentos crudos de los ya cocinados y congela los alimentos
frescos si no los consumiras pronto.

Aplica la regla “primero en entrar, primero en salir”: revisa la caducidad y fecha de consumo
preferente y planifica recetas con alimentos proximos a su fecha de vencimiento para
aprovecharlos y ahorrar.

Cuida la limpieza de utensilios y superficies a la hora de cocinar en casa para mantener
las propiedades de los alimentos y proteger tu salud.

Apuesta por la gastronomia circular: cocina las porciones que vayas a consumir,
congela o reutiliza las sobras en recetas de aprovechamiento.

Para ahorrar tiempo y energia al cocinar, cuenta en tu despensa con alimentos en
presentaciones practicas como las conservas, congelados, verduras troceadas, etc.
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Piramide
de la alimentacion
y gastronomia

Saludable y Sostenible (adultos)"

de la Sociedad Espanola
de Nutricidon
Comunitaria (SENC)

Dulces

OCASIONAL Y MUY MODERADO @ Reposteria
@ Bolleria industrial

Carnes rojas de pasto
Embutidos artesanos

OCASIONALY MODERADO ’

Lacteos, queso fresco, yogur,
kéfir, cuajada, bebidas vegetales
CONSUMO DIARIO/VARIAS A - < coe. aloms. hueves
VECES A LA SEMANA escados, mariscos, algas, huevos, frutos secos,
pollo, pavo, conejo
‘ Proteinas de origen vegetal o alternativas
r 7 a7 Arroz integral,
CEREALES MASA MADRE pasta integral,
INTEGRALES LEGUMBRES cereales integrales
)

Legumbres, hongos,
pan de masa madre

PASTURA

Procesados de calidad

. CULINARIAS 7~ CIRCULAR Y TERRITORIO ALIMENTACION
SALUDABLES ) « Residuo 0 + Alimentos de proximidad, ‘ Sabor, salud, sostenibilidad, solidaridad,

TECNICAS GASTRONOMIA SOSTENIBILIDAD LAS 12“ESES” DE LA
.-' nidratacién atliecyada ‘ « Gastronomia de precision temporada y produccién soberania alimentaria, seguridad,
: Eéj ev: sit,f]cnl?n? grllizri - Gastronomia cientifica sostenible funcién social (precio justo), socializacion,
corlllt(in(ugd: entara + Recetas sin desperdicio + Productos de calidad sensorialidad, suficiente, satisfactoria, singular

¢ Equilibrio emocional
e Convivialidad
» Compra consciente

e Educacion del gusto
* Balance energético
* Actividad fisica

e Dieta mediterranea

e Fermentados

* Alimentos especiales*
¢ Nutracéuticos*

e Alimentos organicos
¢ Hidratacion saludable

* Bajo la supervision
de un profesional de la salud
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