8 Dia Mundial de la Nutr'icién

de mayo

Cuida tu salud con una buena nutricion: esta reduce el riesgo de
enfermedades del corazon, diabetes, obesidad e hipertension.

iEntre mas colores mejor!
Consume diariamente variedad de
frutas y verduras; son fuente de
fibra, vitaminas y minerales.

jCuida tu corazon!

Elige grasas saludables como las del
aguacate, maniy nueces. Evita el
uso de grasas animales, como la

mantequilla y la manteca.

iNo esperes a tener sed para
hidratarte!
El agua es esencial para el cuerpo,
la regulacion de la temperaturay el
transporte de nutrientes.

iPractica comer conscientemente!

Prioriza tus comidas. Al realizarlas,

evita el uso de pantallas, tomate el
tiempo de saborear y masticar.

jPrefiere lo natural y de '
produccion local!




