
C o m e  d e  f o r m a  s a l u d a b l e  p a r a  t u
b i e n e s t a r  f í s i c o  y  e m o c i o n a l

En función de la edad, actividad y estado de salud, las necesidades de
alimentación son diferentes. Además la alimentación forma parte del
buen control y mejora en muchos problemas de salud y enfermedades
como la diabetes, hipertensión, afecciones gastrointestinales,
enfermedades renales, etc. Es fundamental aprender a comer
saludablemente desde la infancia para mantener la salud durante toda
la vida.
 
Recuerda:
   

Toma diariamente frutas y verduras. Las de temporada suelen ser
más asequibles para la economía domestica y las verduras
congeladas son una buena opción. Antes de su consumo deben ser
lavadas, especialmente si se consume en crudo.

  
Evita alimentos procesados y comida rápida. 

     
El agua es la bebida más saludable para la sed. Evita refrescos y
zumos azucarados especialmente en los niños y niñas.

          
Recuerda el lavado de manos en la manipulación de alimentos y
antes de comer.
    
Al salir a comprar recuerda las medidas de protección (distancia
física, higiene de manos, higiene respiratoria y uso correcto de
mascarilla).
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