PARA MUJERES +40

Después de los 40, los ca monales influyen en el

metabolismo, la ener tar. Una alimentacion
ienta clave para

idad.

cion adecuada
onas, sostener tu
en esta etapa.
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ENERGIA PARA TU DIA

Hidratos saludables

energ{a

<

Los hidratos también pueden formar parte de u entacion saludable, sobre todo
cuando elegis fuentes naturales, nutritivas y de buena calidad.

Fuentes +  Beneficios

recomendadas
+ Energia sostenida.

Papas SElEEeE + Mejor control de la glucosa.

+ Nutrientes esenciales para el

Zanahorias Calabaza organismo.
Mandioca Zapallo
Boniato

Tubérculos de estacion

SUGERENCIAS PARA INCORPORARLOS

, Ensalada de
Pure de batata Guiso de dzgpallo zanahoria
y manaioca raﬂada

La clave esta en elegir buenas fuentes, combinarlas bien y adaptarlas a tus necesidades.
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FUERZA Y METABOLISMO

Proteinas que cuida

<

Las proteinas son fundamentales para mantener | lar, favorecer la

reparacion de tejidos y acompanar un metabolism o, especialmente después de los

40.

Carnes magras

El pollo, el pavo y la ternera aportan proteinas de buena calidad sin exceso
de grasas saturadas, ayudan a sostener la saciedad y a cuidar la
composicidn corporal.

~ Pescados

La merluzg, el lenguado y la trucha favorecen la reparacion muscular. Son
livianos, nutritivos y faciles de incorporar en distintas comidas.

y

+ Le gumbres

Los garbanzos, las lentejas y los porotos ayudan a mantener el
metabolismo activo y aportan fibra, nutrientes y saciedad.
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COLOR EN EL PLATO

Frutas y verduras pa

<

Aportan vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra. d cada dia ayuda a tu

salud general y acompana los cambios propios de

/ . ./

*  Citricos *  Frutas de estacion
Naranjas, mandarinas y pomelos Manzanas, peras, ciruelas y uvas
ayudan a fortalecer el sistema aportan antioxidantes naturales,
inmunologico. frescas y accesibles.

* Verduras de hoja * ) Hortalizas
Brocoli, espinaca y acelga Zanahorias, pepinos y berenjenas
acompanan el cuidado celular y acompanan la regulacion del
aportan micronutrientes y fibra. metabolismo y dan volumen'y

frescura.
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EQUILIBRIO DIARIO

Grasas buenas, fibr

® ) Grasas saludables | - Fibra recomendada
Aguacate Frutos secos Granos integrales
Semillas de chia Legumbres
Aceite de oliva Hojas verdes
Ayudan a la saciedad, acompanan Frutas con cascara

la salud hormonal y aportan

nutrientes importantes. Importante para la digestion, la
salud intestinal y el control del
azdcar en sangre.

£

UNA ALIMENTACION RICA EN GRASAS SALUDABLES Y FIBRA PUEDE AYUDAR A

Mejorar la salud Controlar el Regular el
cardiovascular colesterol azucar en sangre

. ./
Hidratacion
Acompand estos habitos con una buena hidratacion a lo largo del dia: es

uno de los pilares del equilibrio general del cuerpo.
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PARA SEGUIR CUIDANDGOTE

Un cierre para llevar

o
Cuidar la alimentacion después de los 40 no se tr S extremos, sino de
construir habitos sostenibles que te ayuden a senti or cada dia.

Habitos a largo plazo

\ Una alimentacion saludable sostenida ayuda a mantener una buena
calidad de vida. La constancia es mds importante que la perfeccion.

Equilibrio completo
Combind una buena alimentacion con actividad fisica regular y cuidado

de la salud mental. El bienestar es la integracion de varios habitos
sostenidos en el tiempo.

Accion inmediata

Empezd aincorporar estos alimentos desde hoy. Pequefnos cambios,
repetidos con constancia, generan una gran diferencia en tu energia y tu

bienestar.

un plan adaptado a tu caso, consultd con tu




