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AUGA 
ESPECIAS E HERBAS

AROMÁTICAS

EXERCICIO 
FÍSICOBebe auga ou infusións (sen

azucre).
Usa especias e herbas
aromáticas para dar sabor aos
teus pratos.

Recoméndase realizar exercicio
físico de intensidade moderada a
diario e actividades máis intensas
varias veces por semana.

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

Escolle grans integrais (pan, pasta,
fariña, arroz ou cuscús), proba
diferentes cereais (trigo, millo, centeo,
avea, etc.) e tubérculos (pataca, boniato
e iuca).

Engade vexetais de tempada nos teus
pratos. Recoméndase alternar vexetais
crus e cociñados para aproveitar mellor
os nutrientes. Mestura vexetais de
diferentes cores para asegurar
variedade de vitaminas e antioxidantes.
Engade froitas nas túas ensaladas e
pratos ou coma sobremesa.

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