* fisicaline

brindamos bienestar

6 claves, para cumplir nuestras metas nutricionales e incorporar los alimentos necesarios:

Consumir a diario 5 porciones de
frutas y verduras en variedad de
tipos y colores.

Incorporar diariamente pastas,
cereales integrales y legumbres,
ldcteos, carnes, aceites, frutas secas
y/0 semillas.

Incorporar pescado semanalmente.
Limitar el consumo de bebidas
azucaradas y de alimentos con
elevado contenido de grasas,
azucary sal.

Consumir 8 vasos de agua segura
por dia.

Realizar actividad fisica
regularmente.
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