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UNION o MuTuAS

Mutua Colaboradora con la Seguridad Social N.©267

Utilizar aceite de oliva virgen
extra como fuente principal
de grasa.

CEREALES INTEGRALES

Consumir alimentos
procedentes de cereales
Integrales.

ORIGEN VEGETAL

Consumir en abundancia
alimentos de origen vegetal:
frutas, verduras, hortalizas,
legumbres y frutos secos.

PRODUCTOS FRESCOS

Consumir alimentos sin
procesar, productos frescos, de
cercania y de temporada por
su mayor aporte de nutrientes.

LACTEOS

Consumo moderado de
lacteos como fuente de
calcio y preferentemente
fermentados (yogur).
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ABUNDANTE PESCADO
Consumir pescado en
abundancia, azul dos veces
por semana.

CARNE

Consumo de carne con
moderacion, preferentemente
blancas y formando parte de

FRUTA FRESCA

Fruta fresca como postre
0 a media manana o media
tarde, de temporada y de

recetas que las combinen con proximidad.
verduras o legqumbres.
HUEVOS AGUA

Consumo de huevos
(4 raciones por semana).

Agua como principal bebida,
fundamental para nuestra
hidratacion.

Sequir este patron de dieta, junto con la practica de actividad fisica diaria y una buena gestion emocional son
nuestros mejores aliados para consequir una buena salud.
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UNION o MuTuas

SALUDABLE
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Linea asistencial 24 h

900 100 692

nuestra red asistencial en
www.uniondemutuas.es




