
> Las conservas no requieren condiciones especiales de 
conservación, por eso pueden durar todo el Camino.
> Evite problemas gastrointestinales consumiendo alimen-
tos seguros. Las latas de conservas de pescados y mariscos 
son esterilizadas manteniendo todas sus propiedades 
nutricionales.
> Las conservas de pescados son ricas en ácidos grasos 
omega3, claves para la disminución del riesgo de padecer 
enfermedades cardiovasculares.
> El atún es fuente de vitamina B12, muy importante para 
el metabolismo, que regula la generación y uso de energía.
> Las sardinas enlatadas aportan calcio, vitaminas B12 y D, 
fósforo, magnesio y hierro, que fortalecen el organismo.
> Los mejillones en conserva tienen un bajo contenido 
graso que, junto con las preparaciones en aceite, aportan 
un alto valor calórico, importante para recuperar el 
desgaste físico.
> Comer pan durante el Camino es esencial para obtener 
hidratos de carbono. Una buena solución es un bocadillo 
de conservas.






