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Una nutricion adecuada v una alimentacion sana
Son esenciales para man
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Para lograrlo:




Consume verduras, leguminosas, frutas, nueces y

semillas, lacteos v carnes. Prioriza alimentos ricos en
minerales como hierro, zinc, cobre, selenio y magnesio.
Y en vitaminas como A, Bo, B12, C, D, E y acido folico.

Reduce el consumo de sal, azucar v grasas.

Evita los productos ultraprocesados.
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