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LCUANTA

AGUA SE x
PUEDE TOMAR?

Agua La recomendacion es tomar a
diario 8 vasos de agua segura.

ACTIVIDAD FISICA
Se considera actividad fisica a
cualquier movimiento corporal,

producido por los musculos esqueléticos,

que exija gasto de energia.

A x

QUE APORTAN
LAS COMIDAS
SALUDABLES?

FRUTAS Y VERDURAS

Son ricas en vitaminas, minerales, fibra, agua
y fitoquimicos lo que las hacen muy
beneficiosas para (a salud.

CEREALES

son fuente principal de energia. Para
aprovechar mas sus nutrientes es conveniente
elegir cereales integrales.

LACTEOS

Este grupo es muy importante para (a
incorporacion de calcio, asi como por su
aporte de proteinas, zinc, y vitaminas.

CARNES

Carnes , pescado, pollo, huevos. Este grupo es
una excelente fuente de proteinas y hierro.

Aceite, semillas .frutas secas. Este grupo
aporta acidos grasos esenciales comonmente
llamadas grasas buenas, asi como proteinas,
vitaminas, minerales y fibra.




