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1. LÁCTEOS

EVITAR QUESOS MUY GRASOS Y POSTRES AZUCARADOS

HAY INFINIDAD DE OPCIONES RECOMENDABLES: Queso 
Havarti, Edam, queso fresco batido, queso de Burgos, 
yogur griego, kéfir…

Bebidas vegetales: la mayoría suelen tener muy poca 
cantidad del vegetal en cuestión, y una gran cantidad 
de agua. Uso opcional (en el caso de que no quieras 
tomar leche de vaca, seas intolerante, etc.) 



¿EN QUÉ DEBEMOS FIJARNOS PARA ELEGIR UN 

BUEN LÁCTEO?

ETIQUETADO Y 
LISTA DE 

INGREDIENTES:

YOGURES Y SIMILARES: que no tengan azúcares 

añadidos (los edulcorados son aptos)

QUESOS: 

Un buen queso solo debería tener estos pocos 

ingredientes

- Leche

- Sal

- Cuajo

- Fermentos lácticos



LÁCTEOS RECOMENDABLES DE 

MERCADONA



LÁCTEOS RECOMENDABLES DE CARREFOUR



LÁCTEOS RECOMENDABLES DE LIDL



Queso con sólo 4 

ingredientes (apto)
Yogur azucarado 

( no apto)Yogur natural (apto)



2. Chocolates

 Si leemos la lista de ingredientes y vemos que el azúcar es el primer 

ingrediente, lo ideal sería descartarlo.

 Incluso aunque en la etiqueta ponga ‘’CHOCOLATE NEGRO’’, 

seguir leyendo la lista de ingredientes para asegurarse.

 Empezar por alguno de 70% e ir subiendo poco a poco a 

porcentajes más altos (en estos chocolates, el azúcar es el 

segundo o tercer ingrediente, o incluso en menor cantidad). 



CHOCOLATES RECOMENDABLES



3. Frutos secos

Mirar en la lista de ingredientes que no lleven sal (o menos de 

1g/100g) ni que estén fritos.

 Cremas de frutos secos: suelen llevar aceite de palma, sal y 

azúcar. Evitar estas. Algunas marcas ya venden cremas donde el 

único ingrediente únicamente es el frutos seco, por lo que serían 

válidas.



FRUTOS SECOS RECOMENDABLES



Crema de cacahuete de 
buena calidad

Crema de cacahuete de 
mala calidad



4. Embutidos, carnes y fiambres

Carnes: en general, no consumir más de 3-4 días a la semana. 

Preferiblemente carnes frescas (de carnicería) aunque también 

son aptas las envasadas. 

 Preferencia por las carnes blancas (pollo, pavo…) 

 Embutidos y fiambres: consumo ocasional. Evitar embutidos grasos 

(chorizo, salchichón…). Una de las mejores opciones de esta 

sección es el lomo y el jamón serrano (quitar tocino) o ibérico 

 Evitar carnes y subproductos muy procesados (salchichas, paté…)



CARNES MAGRAS DE RECOMENDABLES



PRODUCTOS CÁRNICOS DE CONSUMO 
ESPORÁDICO



5.OTROS PRODUCTOS RECOMENDABLES

PRODUCTO ¿QUÉ DEBES SABER?

PESCADOS Casi todas las opciones son válidas, incluidas las 
congeladas

Reducir consumo de sucedáneos tipo barritas de 
cangrejo, palitos de merluza, rebozados….

CONSERVAS DE PESCADO/MARISCO En general son aptas casi todas (no abusar).
elegir las que vengan al natural en lugar de las que 

vienen en aceite de girasol, oliva, escabeche…

VERDURAS HORTALIZAS Todas son aptas, incluidas las que vienen congeladas 
o en conserva (por ejemplo: judías verdes)

LEGUMBRES Y CEREALES Todas las legumbres son válidas, incluidas las que 
vienen en conserva

Cereales de desayuno: optar por los que no tengas 
nada o casi nada de azúcar añadido (copos de maíz)



 PARA MÁS CONTENIDO, PUEDES SEGUIRME EN MI CUENTA DE INSTAGRAM: 

@olmedonutri

 Y EN MI PÁGINA WEB:

www.olmedonutricionista.com


