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Emprega aceite de oliva virxe para
cocinar e aderezar. Escolle alimentos
ricos en graxas saudables coma peixes
azuis, ovos, lacteos enteiros sen nata
engadida, aguacate, froitos secos,
cacahuetes e sementes (remolladas ou
trituradas).
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= VEXETAIS

Engade vexetais de tempada nos teus
pratos. Recoméndase alternar vexetais
crus e cocinados para aproveitar mellor
0s nutrientes. Mestura vexetais de
diferentes  cores  para  asegurar
variedade de vitaminas e antioxidantes.
Engade froitas nas tuas ensaladas e
pratos ou coma sobremesa.
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Bebe auga ou infusions (sen
azucre).

Usa especias e herbas
aromaticas para dar sabor aos
teus pratos.

Escolle grans integrais (pan, pasta,
farina, arroz  ou cuscus), proba
diferentes cereais (trigo, millo, centeo,
aveaq, etc) e tubeérculos (pataca, boniato
eiuca).

PROTEINAS ANIMAIS

E VEXETAIS

Escolle proteinas animais de calidade
(ovos, peixe e produtos da pesca, carnes
magras ou queixos) e alterna con proteinas
vexetais (legumes, derivados da soia coma
o tofu ou o tempeh, froitos secos,
cacahuetes e sementes).

EXERCICIO W

Fisico ) _ o
Recomeéndase realizar exercicio

fisico de intensidade moderada a
diario e actividades mais intensas
varias veces por semana.
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