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SALUDABLE

Usa aceites saludables (como
el de oliva) para cocinar, en
ensaladas y en la mesa.
Limita el consumo de
mantequilla y grasas trans.
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CEREALES
INTEGRALES
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Cuantas mas verduras y mas VEGETALES
variadas, mejor. Las patatas
(incluyendo las fritas) no forman
parte de esta recomendacion.

Bebe agua, té o café (con poco o
nada de azucar). Limita el consumo
de leche o productos lacteosa lo
2 raciones al dia. Evita las bebidas
azucaradas.

Come cereales integrales (como
azucar moreno, pan y pasta integral).
Limita el consumo de cereales
refinados (como el arroz y el pan
blanco).

PROTEINAS
Come muchas frutas de todos los colores. FRUTAS | SALUDABLES
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Linea asistencial 24 h
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Escoge pescado, aves, judias y
nueces, limita la carne roja, el
tocino, los embutidos y otras carnes
procesadas.




