MEJORA TU ESTILO DE VIDA HISPA
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[““@ | Desayunademanera.  APESTA POR UNA ALIMENTACION MAS SALUDABLE
sopos T riesgo de sobrepeso u _ ___‘ Corr:Pir_r: zntre
s obesidad. 3 a actividades 7
! ﬁ LECHE Cocina platos 'yJPmtege tu corazon moderadas y (2
& m'! -? 0 & tradicionales Modera el consumo de tomando aceite de oliva vigoroses. €
h | some : o [ sal. Adereza con virgen y frutos secos. Opta por una
Q 0 % *de cuchara”. hierbas aromaticas, segun tus gus.tos y
circunstancias

personales.

Duerme entre
7 a 8 horas diarias.

Compra alimentos de

proximidad o de J .
I &

Vigila el consumo de alimentos

recocinados <S5 X S : temporada.
Planifica tus compras, . ’ /M ! W L P i
£ Marcate unas pautas

eligiendo menus sanos

y variados. para seguir una dieta

sana y variada. Vigila tu peso.

Huye de las
dietas milagrosas.

5 comidas al dia. | ety

. . Planifica un estilo de vida activo.
Evita picotear entre horas.

Reduce el consumo de
o productos con un elfevado
“Lﬂ grado de procesamiento.

E_‘._\ /

v~
Prioriza el consumo de
alimentos frescos y
minimamente procesados.

’ Ny

La clave son 5 al dia: :
3 piezas de fruta y 2 de verdura.’

Incrementa tu actividad fisica
diaria (tareas cotidianas, andar,
subir escaleras...) y ejercicio
fisico (actividades programadas).

-

Reduce el consumo de
grasas hidrogenadas y las
perjudiciales de origen
animal y vegetal (ej.
aceite de coco, palma,

> i = palmiste...). Basa tu alimentacion en i Mantente hidra_tado. 7
= ' No abuses de las bebidas productos de origen vegetal. Bebe entre L_a 2 litros de |
; agua diarios.
refrescantes. ) =
Evita el consumo de Limita a un maximo de 2 T
‘f_ s|" alcohol, siempre horas al dia el uso de Realiza al menos 30 minutos al dia actividad fisica moderada.

pantallas. Practica varias veces a la semana algun deporte o ejercicio fisico.

moderado y ocasional. . h o i
Ocasionalmente dedicate a actividades sedentarias.




., VERDURAS Y
444 HORTALIZAS FRUTAS

minimo

PESCADOS
3.4

aldia

| crudo, al menos 2 a la
semana en sofritos.

0.0

b7 Y CEREALES
oy RACIONES DIARIAS O SEMANALES 4G oo
UEVOS 'RECOMENDADAS POR GRUPOS DE ALIMENTOS prﬂ.z.;gme |

CARNES alasemana €2 al dia S
Incluye pescado blanco, i Al menos 1 al dia en b

azul y marisco.
3a4alasemana ———

Preferiblemente carne blanca 2 a
la semana y carne roja maximo
de 2 a la semana.

€ S\ ARROZ, PATATAS,
- PASTA, PAN

Yannt Consume de forma
3 3 4 Haz un consuUMo Alterna el consumo de ihesiiieosabiive 2
ocasional y moderado carne, pescado, huevos RPYR .
alasemana e, T o legumbres, y no mas procesada como _ L ACTEOS
0 0 de 2 veces al dia. embutidos, fiambres...

snacks y refrescos.
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LEGUMINOSAS FRUTOS SECOS ACEITE -ﬁ- al dia
L » 1 3.7

i 2 33 aldia alasemana 3 35 )g

< a Ia Sseémana Crudos o tostados. al dl’a
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