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Despues de descasar bien (dor'rmr') 8010
:horas el cuerpo necesita energia y nutrientes :
Epam realizar bien nuestras actividades :
-diarias.

-Por lo tanto, debemos tomar un buen
- desayuno.
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¢En qué consiste un buen
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Un buen desayuno debe incluir leche o
yogur, pan integral y frutas. Puedes
elegir otros alimentos como:

huevos, queso o palta.
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| Tomar un buen desayuno nos ayuda a...
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% Una buena concentracidn.

% Aporta al rendimiento fisico.

% Mantener un desarrollo saludable.
% Tener un buen estado de salud.
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COMIDA DEL
MEDIO DiA

L'alcomidaldel/medioldialuna
dellas/mds/importantes en
cuantolalcantidadjyivariedad
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y/proteinas;iestas
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MERIENDA

La merienda es importante
porque permite mantener la
energia a lo largo de todo el
dia. Podemos consumir frutas
ldcteos (leches y derivados),
galletas integrales y otros.




CENA

La cena debe ser ligera pero completa, con alimentos como:
hortalizas (en cremas, ensaladas, verduras al vapor), frutas,
carne, huevos, pescado, en porciones pequéﬁas y dos horas
antes de dormir. '

BENEFICIOS DE CONSUMIR HORTALIZAS,
FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA

Las verduras y hortalizas son una fuente primordial de vitaminas
y minerales. Constituyen el tercer eslabdn de la piramide
nutrlﬁtonal proporcionan salud, nutrientes y reducen el riesgo de
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| [ enfermedades renales y cardiacas.
N\

N @padecer‘ enfermedades como: anemia, desnutricion,
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~ IFAVORE1CO L
DESARROLLO CEREBRAL|

El Amaranto con su alto
contenido en aminodacidos
favorece el desarrollo
cerebral y es recomendado
para mujeres embarazadas
y ninos.
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TENGO ALTO
thLOR NUTRITIVO

Le Quinva &3 & grame fHmEs
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Hortalizas Ricas
en Vitaminas

Las encuentras

en
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Las encuentras Las encuentras

en en

Citricoslen
m@w general,

legumbres, | | lomate
Pimenton,

Nabo; Perejil,
Calabacin.
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Amor propio es cuidar
lo que cemey
' 4 Y
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Contactos: 2423585
prodiasur@gmail.com

Direccién: C. Pedro Salazar
N°627, Zona Sopocachi

www.prodiasur.org.bo
La Paz -Bolivia




