TU ALIMENTACION DENSA EN NUTRIENTES

El foco de tu alimentacion debe estar en la densidad nutricional.
Enfocate en los alimentos de la fila de arriba, que tendran que
representar el 90% de tu alimentacion.

DENSIDAD
NUTRICIONAL

Beal and ortenzi 2021

+ €

Higado Vegetales Moluscos Organos Crustaceos Carne  Huevos Vegetales/frutas  Lechey Yogurt pescado Cerdo  Pollo
de hoja verde ricos en vitA queso fresco
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Otras frutas Productos elaborados Granos integrales: Raices, tubérculos Nueces Productos elaborados Granos refinados:
con granos no refinados Avena, arroz integral, y plétanos con granos refinados  Pan blanco, arroz y
etc. harina
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Y limita los alimentos de la fila de abajo al 10% restante. Recuerda que
los alimentos de la fila de abajo son alimentos densos en energia pero
muy poco densos a nivel nutricional, por lo tanto te aportardn menos

nutrientes y menos saciedad.



