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Hortalizas y frutas

Minimo 3 hortalizas y 2-3 piezas de fruta/dia

Legumbres
De 4 a 7 veces a la semana. jA diario!
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Frutos secos
Un pufiado al dia, sin sal ni azucar
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Actividad fisica
iAnimate a incluirla en tu vida diaria!
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Vida social
Cambia las pantallas por personas

Principado de Consejeria

Asturias | de salud
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Alimentos integrales Azucar
Prioriza pan, pasta y arroz integrales Eliminala o reducela al maximo
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Aceite de oliva Sal

iPara todo! Y mejor virgen para alinar
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Alimentos de temporada y proximidad
Compra a granel o en envases reutilizables
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Si la usas, mejor que sea yodada
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Alimentos ultraprocesados
Suelen llevar exceso de azucares, sal y grasas
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Agua Carne roja y procesada
La mejor opcion como bebida, mejor del grifo  Puedes sustituirla por otros alimentos proteicos
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Cocinado en casa Alcohol
El Unico consumo seguro de alcohol es 0
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Planificate y elige platos sencillos
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Buena rutina del sueio
Duerme lo necesario, sin pantallas en la habitacion

Tiempo sin moverte
Muevete al menos 2 minutos cada hora

Disefio: Marta Viera www.lapiladeproyectos.com / Depdsito legal AS 00107-2026





