iSiga estas 5 recomendaciones y juntos la venceremos!
iEVITE CONSUMIR!

Y ey e

Altas cantidades Embutidos y Mantequilla, crema de leche
carnes rojas y quesos amarillos

Dulces, golosinas Alimentos enlatados, Alcohol y Cigarrillo.
y postres empacados y envasados

ALMUERZO
=~ | jActividad Fisica! ;Qué puedo hacer?

@ @ de 40 a 60 minutos
‘ﬂ a 0 Q minimo 4 veces
, 3\ c alasemana

Caminar, trotar, montar bicicleta, bailar y nadar.

;Qué puede comer?

Clinica del

aribe

Yogures sin azicar, "Lo hacemos de corazén”
Verduras, legumbres o Pollo, pescado, Cereales, Pany | he descremada,

y hortalizas cerdo galletas integrales, deslactosada, aceites de
origen vegetal.
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