Durante la cuarentena
alimentarse de manera

EQUILIBRADA
Y SALUDABLE
SL eb podible

Recuerda que tus necesidades
(aloricas son mas bajas.

Toma nota y pon en
prdctica estos consejos

Establece horariospara Y\ Incluye media mananay
tus comidas principales. media tarde en tu plan
iCumplelos! | alimenticio. jEvita las harinas!

Consume frutas v verduras,
te ayudan a fortalecer el
Sistema inmunologico.

\

En el caso de las frutas trata
/ | de consumirlas con la cascara,

asl aprovechas todos sus
nutrientes. jLavalas!

| |dentifica Si estas comiendo por hambre o por
) ansiedad. Si es por ansiedad. jOcupate! lee, dibuja,
~ J medita, canta, baila. Si no te funciona y vuelves a
refrigerador elige una fruta. ;Nada’ Toma agua, te o
aromatica. ;Que tal Si ensayas con unas rodajas de
zanahoria o palitos de apio? Finalmente, consume
dlgo de proteina como el queso.

iMantente hidratado! Consume
© ) entre 6 a 8 vasos de agua al dia.

En [a noche, consume una
cena ligera por 1o menas 2
horas antes de ir a la cama.
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Evita 10S excesos.
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