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ALIMENTACION ADECUADA
PARA LA PREVENCION DE
LA DESNUTRICION

VY

1. FRUTAS Y VERDURAS: VARIEDAD DE COLORES PARA VITAMINAS M |NERALES.
2. PROTEINAS: CARNES , PESCADO, HUEVOS, LEGUMBRES Y NUECES.
3. CEREALES INTEGRALES: ARROZ INTEGRAL, AVENA Y PAN INTEGRAL.
4. LACTEOS: LECHE, YOGUR Y QUESO PARA CALCIO.
S. HIDRATACION: AGUA EN LUGAR DE BEBIDAS AZUCARADAS. ’ > >
¥ COMIDAS BALANCEADAS: INCLUIR CARBOHIDRATOS, PROTEINAS Y VEGETA =
7. LIMITAR ALIMENTOS PROCESADOS*: EVITAR AZUCARES ANADIDOS Y GRAst

SATURADAS.
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