Actividad sobre habitos de vida
saludable con aaultos mayor.
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La buena nutricion es importante, sin importar su edad.

Le entrega energia y puede ayudar a controlar su peso.

También puede ayudar a prevenir o mantener estables

enfermedades, como osteoporosis, hipertension

arterial, enfermedades del corazdn, diabetes tipo 2 y

algunos tipos de cancer.



https://medlineplus.gov/spanish/osteoporosis.html
https://medlineplus.gov/spanish/highbloodpressure.html
https://medlineplus.gov/spanish/heartdiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/diabetestype2.html

EVITEMOS: PROCUREMOS:

Azucares y grasas Consumir porciones
excesivas . adecuadas y alimentos

saludables.




- Aportan vitaminas
y minerales.

- Antioxidantes
- Aporte de fibra.

- Saciantes.
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- Aporta Calcio.

- Aporta

Fortalece la salud
Osea

probidticos.

Aporta proteinas.
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Fuente de
proteina.

Cardioprotectores
(Leguminosas)

Construccion
muscular.
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DISMINUIR LA SAL







