OBESIDAD

Preveni el sobrepeso y la obesidad con alimentacion saludable y una
vida acftiva.

dos.
Aumenta el consumo de frutas, verduras y pesca

Elegi preparaciones elaboradas en casa. .
ectura de ,
gua naturalmente saborizadas.

Reemplaza bebidas azucaradas por a

- i ks,
on mucha azucar, grasas y/o sal: golosinas, snac

s mo de alimentos ¢ -
M & E sas etc. Eligelos ocasionalmente.

fiambres, embutidos, jugos, gaseo

g Naturalmente

1. Localizar “Informacion Nutricional”. S it = S g
2. Luego el “% VD” (Valor Diario :

recomendado del nutriente).
3. Comparar y Elegir:

s 1/4 de

cZ alimento
R rico en
" proteinas

Para Fibras, Minerales y Vitaminas el
producto es de mejor calidad con un %

VD igual o mayor a 20.
Para Grasas Totales, Grasas Saturadas,
Sodio y Azicares Simples el producto es

de mejor calidad con un % VD igual o W
menor a 5.
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