50 FORMAS PARA CONSEGUIR UNA VIDA SALUDABLE
EN EL SECTOR DE OTRAS INDUSTRIAS MANUFACTURERAS

Cesta de la.compra
saludable. Alimentos
imprescindibles

éPor qué es importante?

Consumir frutas y verduras de temporada, proximidad y
variadas nos proporciona el aporte de diferentes
vitaminas y minerales necesarios en el dia a dia.

Las legumbres nos aportan minerales y fibra. Ademas
proporcionan un suplemento proteico vegetal y de
hierro importante. Su consumo habitual (2 o 3 veces por
semana) ayuda a disminuir el colesterol LDL.

Semillas como el sésamo, el lino y la chia tienen un alto
contenido en acidos grasos Omega 3, estos Gltimos con
propiedades antiinflamatorias, y aportan grandes
cantidades de fibra y proteinas, que ayudan a mantener
la sensacion de saciedad y a comer menos.
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