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AGENCIA SANITARIA PONIENTE

¥ Coma con lentitud y saboree los

alimentos.

¥ Realice cinco comidas a lo largo del dia:

Desayuno, media mafnana, almuerzo,

merienda y cena. No coma entre horas.

¥ Evite platos muy condimentados y

con grasas.

¥ Evite comer alimentos precocinados.

¥ Prepare los alimentos preferentemente al

horno, cocidos o a la plancha. Evite los fritos.
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¥ Ingiera verduras diariamente.

Elijalas como guarnicion.

2 ¥ Notome productos de bolleria industrial.

Recomendaciones para una VIDA SALUDABLE

¥ Tome abundantes liquidos, evitando

las bebidas alcohdlicas y las

azucaradas.

¥ Evite todo tipo de postres azucarados

y sustitlyalos por fruta fresca.

¥ Realice ejercicio de forma regu-

lar Al menos 45 minutos al dia

minimo 3 dias a la semana.

¥ No fume.



