RECOMENDACIONES PARA UNA
ALIMENTACION ADECUADA:

* Mantener el horario de tres comidas

* Tomar refrescos naturales en lugar de gaseosa

* Consumir carnes frescas con poca grasa y disminuir
el consumo de embutidos (Chorizos, jamones,
salchichas, etc.)

* Comer con moderaciéon pan, arroz, avena y pastas

* Disminuir el consumo de helados y dulces

* Evitar comer productos empacados (golosinas)

* Evitar la manteca, margarina y frituras.

* Consumir sal con moderacion.

* Evitar bebidas alcohdlicas.

* Si sigues una dieta estricta para bajar de peso, debe

ser bajo la orientacion nutricional adecuada.

“LA ACTIVIDAD FISICA MEJORA TU SALUD Y
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“Construya un manana mejor; construye tu futuro desde hoy”




RECOMENDACIONES PARA UNA
ALIMENTACION ADECUADA:

* Mantener el horario de tres comidas

* Tomar refrescos naturales en lugar de gaseosa

* Consumir carnes frescas con poca grasa y disminuir
el consumo de embutidos (Chorizos, jamones,
salchichas, etc.)

* Comer con moderacion pan, arroz, avena y pastas

* Disminuir el consumo de helados y dulces

* Evitar comer productos empacados (golosinas)

* Evitar la manteca, margarina y frituras.

* Consumir sal con moderacion.

* Evitar bebidas alcohdlicas.

* Si sigues una dieta estricta para bajar de peso, debe

ser bajo la orientacién nutricional adecuada.
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“Construya un manana mejor; construye tu futuro desde hoy”



