Sigue patrons de alimentacion saudables como a Dieta Mediterranea ou a Dieta MIND.

Come polo menos dias porcions de verduras ao dia, especialmente verduras de folla verde e
cruciferas (como o brécoli, a coliflor ou diferentes variedades de repolo). Estas achegan folato,
polifenois, vitamina K e carotenoides.

Come 2 racions de froita enteira ao dia e tenta incluir uvas, arandos ou outras bagas e froitas citricas
(como laranxas, mandarinas, pomelos, etc.) que son ricas en polifenois e antioxidantes.

Consumir polo menos 3 racions de peixe por semana, das cales 2 ou mais deben ser peixe azul
(como sardifias, xarda, salmén, etc.), que achegan acidos graxos omega-3 e vitaminas do grupo B.

Usa aceite de oliva virxe extra como a tua principal graxa para cocifiar e aderezar debido aos seus
antioxidantes, polifenois e acidos graxos monoinsaturados. Inclie outros alimentos ricos en graxas
saudables, como froitos secos e sementes (un pufiado ao dia). Os froitos secos e as sementes
proporcionan acidos graxos poliinsaturados, polifenois, vitaminas do grupo B e minerais como o
zinc e o selenio.

Inclie de 1 a 2 porcions ao dia de produtos lacteos naturais ou fermentados, como leite, requeixo ou
iogur natural sen azucre. Estes proporcionan vitaminas do grupo B, vitamina D e as opcidns
fermentadas como o iogur tamén contefien probidticos.

Consuma polo menos tres porcions de cereais ou produtos de cereais (como pan, pasta, arroz, avea,
etc.) ao dia, priorizando as variedades integrais. Aportan fibra, asi como vitaminas do grupo B e
minerais como o zinc e o selenio.

Consume de 3 a 4 racions de leguminosas (como lentellas, garavanzos, fabas, etc.) por semana.
Aportan fibra, asi como vitaminas do grupo B e minerais como o zinc e o selenio.

Inclie de 3 a 5 racions de aves e ovos por semana, que achegan vitaminas do grupo B e zinc.
Tenta comer polo menos 4 ovos por semana polo seu contido en colina e carotenoides.
As aves son preferibles a carne vermella debido ao seu menor contido en graxas saturadas.

Reduce o sal e o azucre que lle engades aos teus pratos e tenta priorizar as comidas caseiras sobre
os alimentos precocifiados e ultraprocesados.
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