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Come fresco VIVE SANO

El método del plato saludable

Consiste en consumir los diferentes grupos
de alimentos de manera equilbrada, para
mantener una alimentacion saludable.
Distribuye tus alimentos

del siguiente modo:
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GRASAS ergaasite
Y ACEITES

FRUTAS, VERDURAS
Y HORTALIZAS

_/
CARBOHDRATOS: GRASAS Y ACEITES:
Cereales y derivados: Aceite de oliva, aceite de
arroz (preferencia soua, aceite de girasol,
integral), avena, quinua, aceite de canola, aceite
maiz, trigo, cafihua, de sachainchi, palta,
sémola, morén, fideos, pecanas, almendras,

pan, papa,olluco, etc. nueces, aceite de linaza,

mantequilla, ete.

PROTEINAS:
Pescado, cames,
aves, huevo,
menestras, leche
y derivados,
entre otros.

VERDURAS,
HORTALIZAS Y
FRUTAS: Papaya, melon,
pepino, pifia, naranja,
sandia.

Lechuga, tomate,
brocoli, entre otros.



*vera

Sequro y slucebe

fAlimentacién | cuidados durante verano:
El calor genera facilmente en nuestro organismo
pérdida de liquidos y enerdia. Por ello es necesario
incrementar la cantidad de liquidos durante el dia, de
preferencia sin azucar, para contribuir a mantener
nuestro peso y calmar la sed. Los alimentos que
contienen liquidos, son las verduras y frutas.
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Consume Tomais IY\CYCW\CY\t’a 11&
diariamente frutas : LoD i Lt
S comidas al dia, en como aqua, refrescos de
Y verduras de porciones pequenias fruta natural, mates de
variados colores . y saludables. preferencia sin

azucar.

Recomendaciones para pasar un
verano sequro Y saludable

« L4vate las manos con agua y jabon o gel desinfectante antes,
y después de manipular alimentos.
« Evita consumir alcohol antes de cualquier actividad en el
agua.

« Luego de comer, espera al menos una hora
antes de ingresar al mar o la piscina.
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