Empezar a cuidarnos y mejorar nuestra alimentacién es
un viaje que todos podemos emprender, y todo
comienza en casa.

La clave estd en rodearnos de opciones saludables.

Si en nuestra despensa hay muchos alimentos de baja
calidad, es probable que eso sea lo que terminemos
comiendo con mas frecuencia, y eso no es lo que
queremos, ;verdad?

Por otro lado, si llenamos nuestra cocina con alimentos
nutritivos que sean faciles y deliciosos de preparar,
comer de manera saludable se vuelve un juego de nifios.
La idea es que sea sencillo y, sobre todo, agradable.

Una alimentacién equilibrada deberia centrarse en
alimentos frescos y naturales, esos que no tienen
etiquetas complicadas. Aqui te dejo algunas categorias
esenciales:

- *Verduras y frutas*: Son nuestras aliadas, llenas de
vitaminas y minerales.

- *Pasta, legumbres, cereales, patatas, etc... *: Fuentes
fantasticas de fibra y carbohidratos.

- *Carnes, pescados, mariscos, huevos, etc...*: Nos
proporcionan una gran fuente de proteinas necesarias
para la construcciéon y reparacién de nuestros musculos.

Sin embargo, sabemos que, con tantas opciones en el
supermercado, a veces es dificil saber qué elegir. La
publicidad y el marketing de la industria alimentaria
pueden confundirnos, haciéndonos sentir perdidos en el
pasillo de los productos, por eso he preparado una lista
con los mejores productos del mercadona para que
sepas cuales elegir y lo que te aporta cada uno de ellos.



LEGUMBRES

/Fuente de proteina y carbohidrato/
/Nos aportan saciedad, fibray micronutrientes
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LEGUMBRES

/Fuente de proteina y carbohidrato/
/Nos aportan saciedad, fibray micronutrientes

Menestra

(D

Ac M P o o ol S il A ot o]

habas
bab

\

cALCiD  CALCIO. | CALCIO



VERDURAS

/Nos aportan agua, saciedad, fibra y
micronutrientes/
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VERDURAS

/Nos aportan agua, saciedad, fibra y
micronutrientes/
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VERDURAS

/Nos aportan agua, saciedad, fibra y
micronutrientes/
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VERDURAS

/Nos aportan agua, saciedad, fibra y
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VERDURAS

/Nos aportan agua, saciedad, fibra y
micronutrientes/

el
alcachofa
troceada

——-A
&3

parrillada de verduras salteado de
vegetais grelhados verduras vegetais

-

Y e *
) et PN

B S
\“ :ﬁ"__ ‘\4
ta0g (Y- ]

== « -

Espdrrago -
VERDE TROCEADO oo

salteado

salteado de
ve

WOK de gambas
ASIATICO




VERDURAS

/Nos aportan agua, saciedad, fibra y
micronutrientes/
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FRUTAS

/Nos aportan agua, saciedad, fibra y
micronutrientes/

P Ananas

trozod pedacos




PESCADOS Y MARISCOS

/Fuente principalmente de proteina y algo de grasas/
/ Nos aportan saciedad alargo plazo ynos ayudan a
mantener la masa muscular/
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PESCADOS Y MARISCOS

/Fuente principalmente de proteina y algo de grasas/
/ Nos aportan saciedad alargo plazo ynos ayudan a
mantener la masa muscular/
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CARNES PROCESADAS
DE MEJOR CALIDAD
Y HUEVOS

/Fuente principalmente de proteina y algo de grasas/
/ Nos aportan saciedad alargo plazo ynos ayudan a
mantener la masa muscular/
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PANES Y SIMILARES

/Fuente de carbohidratos/
/Nos aportan energia principalmente/
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ARROZ, PASTA, PATATAS, ETC...

/Fuente de carbohidratos/
/Nos aportan energia principalmente/
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YOGURES, QUESOS Y CEREALES

/Fuente principalmente de proteina y grasas (excepto
desnatados) yalgo de carbohidratos/
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PRODUCTOS
GRASOS

/Fuente principalmente de grasas/
/Nos aportan energia y acidos grasos esenciales entre
otras funciones/
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PRODUCTOS
GRASOS

/Fuente principalmente de grasas/
/Nos aportan energia y acidos grasos esenciales entre
otras funciones/
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PRODUCTOS
VEGETARIANOS

/Fuente principalmente de proteina/
/Nos ayudan areducir el consumo de carne/
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