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de tu Medico/a o
Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena) Nutricionista:

Realizar actividad fisica moderada continua o fraccionada todos los dias para
mantener unavidaactiva.

A lo largo del dia beber al menos 2 litros de liquidos, sin azicar, preferentementeagua. 7

~ Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y Colores. ~ reeeeeeeeenn,

Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (pimienta, perejil, aji,
pimentdn, orégano, etc.)

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado contenido
degrasas,azicarysal. s

Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados.

La porcidn diaria de carne se representa por el tamafio de la palma de la mano.

...............................

Consumir lequmbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata,
choclo o mandioca

El aceite crudo, las frutas secas y semillas aportan nutrientes esenciales. Ante cualquier duda
concurre al CAPS u Hospital

mas cercano a tu domicilio.
El consumo no responsable de alcohol genera dafios graves y riesgos para la salud.



