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Distribuir los alimentos en 4 o 5 comidas diarias, incluyendo también dos tentempiés. Consumir
diariamente como minimo tres raciones de frutas y tres porciones de

Como tener una alimentacién sana y equilibrada. Llevar una dieta equilibrada nutricionalmente es
esencial para un estilo de vida saludable. Alimentarse bien le proporciona al cuerpo todos los

Es facil llevar comidas saludables a la mesa con un poco de planificacion. Esta guia le mostrara
cémo crear comidas equilibradas con tamafio apropiado de porciones.

Una dieta antiinflamatoria, algunos suplementos, el ejercicio, el control del estrés y un suefio de
calidad contribuyen a tener un cuerpo y un rostro sanos

Si te estas preguntando como alimentarse bien, este articulo, basado en las recomendaciones
nutricionales de expertos, es para ti.

¢,Como aplicar una alimentacién saludable? Llevar una alimentacién saludable no es tan dificil
como muchos piensan. En primer lugar, hay que priorizar el consumo de alimentos que

Aprende a comer de forma equilibrada y sabrosa con la piramide de la nutricidon y nuevas recetas.
Descubre los beneficios de la dieta mediterranea y como incluir

La nutricionista Sarah Berry y el epidemiologo Tim Spector coinciden en que se debe priorizar la
fibra y las plantas hasta reducir ultraprocesados, acotar las horas de comida y

En esta guia te explicamos de manera clara y practica qué significa alimentarse bien, cuéles son
sus beneficios y como aplicarlo en el dia a dia, basandonos en la evidencia
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¢, Como comer saludable sin aburrirte 0 comer siempre lo mismo? Muy fécil, conociendo la piramide
de la nutricion y encontrando nuevas recetas para mantenerte en tu peso 6ptimo y con todos los

Te presentamos cinco formas de alimentar a tus hijos siguiendo una dieta variada y nutritiva que
favorecera su crecimiento y su desarrollo y, a la vez, contribuira a establecer habitos de
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