COL-LEGI DE DIETISTES-NUTRICIONISTES DE CATALUNYA

CODINUCAT

DECALOGO DE ALIMENTACION
Y ESTILO DE VIDA SALUDABLE

MEDITERRANEO

Consume + alimentos de
origen vegetal: frutas,
verduras, legumbres y frutos
secos

Sustituye el pan blanco, el
arroz y la pasta refinados por
su version integral

Utiliza aceite de oliva virgen
extra para cocinar y alifar, en
lugar de otros aceites y grasas

4

Incorpora lacteos cada dia: en
especial leche, leche
fermentada o yogur sin
azucares anadidos

Bebe agua para hidratarte y
evita las bebidas azucaradas y
Zumos

Consume preferentemente
pescado, carnes magras y
huevos en lugar de carnes
rojas y/o procesadas

7.

BI
+ Alimentos frescos, locales y @J@ Evita el alcohol, fumar o
de temporada. cualquier otro habito téxico
— ultra procesados. Limita el
consumo de platos preparados
y cocina con alimentos de
nuestra tierra

0O 60¢C

9. 10.

+ Actividad fisica diaria Come al menos una comida
(150 minutos / semana de en familia y disfruta de la
ejercicio fisico) alimentaciéon como un acto
+ horas de sueno reparador social

= sedentarismo

Confia en el dietista-Nutricionista colegiado,
el profesional sanitario experto en nutricion y alimentacion

& 134930106248 W Via Laietana, nim. 38, 1r 1a - 08003 Barcelona & administracio@codinucat.cat




