Enchete de saude

cos alimentos

Aqui atoparas moitos alimentos con ingredientes que che axudaran a ‘
manter un axeitado funcionamento dos seguintes érganos e sistemas

f

Corazon e

circulacioén Cerebro

Vexetais como
cenoria, pemento,
espinacas e coles, e
froitas como laranxa e
uvas

Peixes, vexetais
de folla verde, cereais
integrais, ovos, lacteos
e legumes

Peixes, vexetais
(principalmente os de
folla verde), legumes,
noces, cereais integrais,
froitas como kiwis ou
mandarinas e lacteos

Envellecemento
Sistema saudable

musculoesquelético

Peixes e mariscos, carnes
magras, lacteos e cereais, alimentos
ricos en antioxidantes naturais como
tomate, cenoria, espinaca, coliflor, froita
vermella, maza e kiwi e a exposicidon
habitual e adecuada a luz solar

Alimentos ricos en calcio e
vitamina D (lacteos, peixes e mariscos,
ovos, vexetais de folla verde, coles,
brécoli e esparragos), carnes magras,
legumes e a exposicion habitual e
adecuada a luz solar

Sistema Prostata

iInmune

Aparato
dixestivo

Tomate, aceites
Carnes, mariscos, vexetais, froitas como

ovos, lacteos, noces, sandia e pomelo, peixes,

legumes e cereais mariscos e ovos

Cereais integrais,
verduras, hortalizas,

froitas e iogures
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