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12 Claves para una
mejor nutricion

La alimentacion ha de ser variada, equilibrada 'y

suficiente.

Evitar la obesidad, que aumenta el riesgo
cardiovascular y dificulta el autocuidado.

Es mejor comer cinco veces al dia,
pequefias cantidades y siempre despacio,
masticando bien para facilitar la
digestion.

Seguir la Dieta Mediterranea
con frutas, vegetales y productos
frescos del tiempo, de variado
colorido y tan ricos en
antioxidantes, sin olvidar el pescado
azul con sus Omega 3y el aceite de
oliva, protector de las arterias.

Disminuir la cantidad de grasas animales,
embutidos y precocinados, sustituyendo los fritos
por horno o a la plancha.

Utilizar poca sal en las comidas para evitar la
hipertension.
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Aumentar el consumo de proteinas: carne,

pescado, huevos y lacteos para fortalecer huesos y
musculos.

Comer frutas ricas en Vitamina C como son los
citricos y fresas para aumentar las defensas naturales
del organismo.

Consumir productos ricos en zinc que protege
la piel contra las escaras: lentejas, huevos, anchoas
y sardinas.

Aumentar el contenido de fibra
en la dieta para mejorar el transito
intestinal: pan integral, fruta con

piel y verduras.

Beber abundantes liquidos,
sobre todo agua y zumos
naturales, evitando las bebidas
gaseosas que producen hinchazén
abdominal.

Mantener la actividad fisica, que mejora
la salud fisica y mental, disminuyendo la cantidad
proporcional de grasa del cuerpo.
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