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Consejos
nutricionales

e Dentro de una dieta equilibrada y de contenido calérico
reducido, es importante tener en cuenta que debe ser
balanceada, rica en nutrientes y ademas original para que no
nos aburramos.

e Combinando verduras de temporada en tus preparaciones les
daras un aporte mas nutritivo, mas saciante y menos caldrico.

¢ Al escoger los hidratos de carbono es importante tener en
cuenta aquellos de tipo complejo, es decir los integrales o
menos procesados.

e Las proteinas son tus aliadas! una dieta rica en proteinas ayuda
a mantener el apetito y ademas es mas completa. Opta por
aquellos mas naturales como las carnes, pescados frescos,
huevos y lacteos.

¢ jAlimentos de temporada siempre! Si queremos cuidar nuestra
alimentacién es importante estar al dia de qué frutas y verduras
estan de temporada. Las conseguiremos a mejor precio y mas
sabrosas.

o Etiquetas nutricionales. Para saber lo que estamos
consumiendo¥y qué ingredientes lo componeén, es importante
leer las etiquetas. Segun en el 6rden que aparecen en la lista
nos indica‘que estan en mayor presencia.




