


Queé consejos le das a toda
la familia en esta épocaen
que la gran mayoria de
comidas se hacen en casa?

Tratar de agregar frutas o verduras
en todas las comidasy utilizar
preparaciones asadas, horneadas

o al vapor.

con cuanta frecuencia
se recomienda hacer
pedidos a domicilio
acasa?

Una vez a la semana, ya que la
comida de la calle usualmente es
rica en grasa saturada y azucares

refinados.



Queé nuevos habitos debemos
tener en casa para cuidar
de nuestra nutricion?

- Hacer 5 tiempos de comida al dia.

- Hidratarse regularmente (8 vasos al dia de
agua).

- Mantenerse activos.

- Aumentar el consumo de alimentos integrales.
- Disminuir el consumo de alimentos
procesados (galletas, bolsitas, jugos de caja,
cereales de desayuno altos en azucar) o comida
chatarra.

- Consumir alimentos en los mismos horarios

todos los dias.



Qué alimentos nos recomiendas
para tomar en cuenta entre
las comidas fuertes?

Frutas, verduras y lacteos bajos en

grasa.

Algun consejo adicional
que quisieras brindarnos.

Tratar de consumir mas alimentos

naturales y menos empacados.



¢ Listo para preparar un
desayuno de campeones?

Overnight Oats::
"Un desayuno de avena, yogurty banano”
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