5 Claves para una
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ALIMENTACION SALUDABLE

-

Las frutas y verduras 1/4 del plato deben
deben suponer 1/2 ser alimentos

del plato, 1 racién de proteicos: carnes
verduras al dia debe ._ magras, pescados,
ser cruda y otra T A 6 i ) huevos y legumbres

cocinada

3

1/4 del plato deben ’a; ;
ser hidratos de .
carbono. Mejor

Toma 3 piezas de k
fruta al dia, una .@ . - Me
de ellas citrica. $— : ' ﬁmtegrales y evitando

galletas, bolleria y
otros ricos en
azlicares

POSTRE:
Alterna una pieza de
fruta y un ldcteo con A 4
bajo contenido en Realiza ejercicio

grasa (yogur, fisico de manera
requesdn o cuajada) regular
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Utiliza aceite de oliva para cocinar y alifiar tus platos.

El agua debe ser la bebida de eleccidn. Evita refrescos, zumos y alcohol. ' ‘



