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Escoge proteínas animales de calidad
(huevos, pescado y productos de la pesca,
carnes magras o quesos) y alterna con
proteínas vegetales (legumbres, derivados
de la soja como el tofu o el tempeh, frutos
secos, cacahuetes y semillas).

Escoge granos integrales (pan, pasta,
harina, arroz o cuscús), prueba
diferentes cereales (trigo, maíz,
centeno, avena, etc.) y tubérculos
(patata, boniato y yuca).

Añade vegetales de temporada en tus
platos. Se recomienda alternar vegetales  
crudos y cocinados para aprovechar
mejor los nutrientes. Mezcla vegetales
de diferentes colores para asegurar
variedad de vitaminas y antioxidantes.
añade frutas en tus ensaladas y platos o
como postre.

Emplea aceite de oliva virgen para
cocinar y aliñar. Escoge alimentos ricos
en grasas saludables como pescados
azules, huevos, lácteos enteros sin nata
añadida, aguacate, frutos secos,
cacahuetes y semillas (remojadas o
trituradas).

PLATO SALUDABLE

AGUA 
ESPECIAS Y HIERBAS

AROMÁTICAS
Bebe agua o infusiones (sin
azúcar).
Usa especias y hierbas
aromáticas para dar sabor a tus
platos.

EJERCICIO 
FÍSICO

Se recomienda realizar ejercicio
físico de intensidad moderada a
diario y actividades más intensas
varias veces por semana.
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