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RECOMEN

DIETA CARDIOSALUDABLE

DACIONES

Mantenimiento de peso saludable.

Consumo diario de frutas, verduras y cereales integrales.
Elegir fuentes de proteinas saludables: pescados (blancos y azules), huevos,
lacteos, carnes blancas y rojas magras, legumbres, vegetales y frutos secos.

Consumo preferente de aceite

de oliva virgen extra (AOVE).

Comer en compania, respetando el tiempo de ingesta.
Mantenerse activo (150 minutos intensidad moderada / semana).
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Reduccion de sobrepeso y obesidad (pérdida 5-10% peso basal).
Reduccion del consumo de azucar (<5% calorias totales) y productos

ultraprocesados.

Reduccion consumo de sal (<2.400 mg/d), grasas saturadas y acidos grasos

trans.

Revise el tamano de las raciones.
Evite el estrés. La duracion vy la calidad del sueno son fundamentales.
Evite el consumo de tabaco y de alcohol.
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Priorice
el consumo
de alimentos
frescos

Revise el
etiquetado de
alimentos
procesados
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anadidos

.. Tiene >400 kcal/100 g~

Y no es AOVE", frut@s secos
— » El azlcar es uno de los 3
primeros ingredientes?

AOVE: aceite oliva virgen extra

Revisa alérgenos

¢, Tiene el producto
etigueta?

N (fruta, verdura, carne, pescado)

NO

=~ | Buena eleccion= FRESCOS w
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! ﬂ Integral
LUEVOS Reglamento CE n® 557/2007 RD 308/2019

Revisa otras opciones.
Mejor no tener en casa.

/ _B Consumo esporadico.

NUTRI-SCORE

Revisa lista de ingredientes

e Informacion nutricional
NO'| | (AGSat<20g/d, AGTrans <2 g/100 g,

azucares anadidos, sal<1,25 g/100 g)

Reglamento (EU) N.° 1169/2011

NUTRI-SCORE ¢, Buscas plus salud anadido?

Revisa declaraciones nutricionales
y propiedades saludables
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DIETA SALUDABLE

=| ABORACION CASERA
METODO DEL PLATO

PLAN VITAL SALUDABLE

Bibliografia: azucar anadido-OMS 2015, densidad energética-British Nutrition Foundation, dieta Mediterranea-estudio PREDIMED




