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Desayuno
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// Un desayuno adecuado nos proporciona la energia que Tomar algo a media mafiana evitard que pasemos las
4 »
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% 7 necesitamos para empezar el dia. horas previas a la comida con hambre y de mal humory
// 2 @ nos hara rendir mds en nuestras tareas
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Se recomienda que sean refrigerios que contengan entre
100 y 200 calorias.
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Comida Merienda Cena

La idea es tomar una sopa, caldo o cualquier alimento Igual que sucede a media mafiana, a media tarde, cuando La cena debe incluir alimentos ligeros para poder
no sdlido y acompafiarlo de un guisado de carne con la cena aun se ve lejana, podemos sentir hambre. conciliar mejor el suefio porque la digestion influye
pescado y verduras. Puedes terminar con una procion en el descanso.

normal de postre.
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Barras de cereal integral

pescado
El agua no engorda ni antes, ni en medio, ni después Para recuperar la energia , toma tu merienda del dia. Debemos cenar al menos 1 hora antes de acostarnos
de las comidas.
Y recuerda tomar minimo 2 litros AV O N

PROMESA CONTRA

de agua durante el dia o) DE MAMA
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La informacion Esta en los envases Usala para comparar
que necesitas para de alimentos y los alimentos.

tomar decisiones bebidas. Escoge los alimentos altos en
saludables a nutrientes que debes

[ ]
lo Iargo del dia consumir en mayor cantidad
y bajos en nutrientes que

Informacion Nutricional

cantidad.
[ )

Calorias —
: - Datos de Nutricion
Si consumes mas calorias de las

Tamafo por Rarcion: (228 g)
que quemas aumentas de peso bR T e
400

Nutrientes a consumir en mayor cantidad

Cantidad por Racién

Nutrientes a consumir en menor cantidad
100 Calorias 250

) Los azlcares y las grasa trans son

también nutrientes a consumir en
cantidad, pero de los que no existe
un % VD. jUtiliza los gramos para

% Valores Diarios*

Grasa Total 12g

Grasas Saturada 3g 15% compararlos!
e QZ Grasas Trans 3g
Tamano de la racion o
R RES [ e ze g:::zt:;grLZOQ ki sar? alacanz_aa estos objegvos, aliméntate
0 € Torma variada inciuyendo
p p q Carbohidrato Total 31g 10% Y
Fibra dietética Og 0% g“tas V.fodelas Eue"ods .
- ~ . 2 = ranos integrales escados y mariscos
Fijate en el tamano de la racion en Aziicares 59 ey il Ees « Al sy Gt Eles
los envases de los alimentos Proteinas 5g lacteos sin grasa o Productos de soja
| bajos en grasa Frutos secos
4% Carnes magras Semillas sin sal
2%
20%
4% % Valor diario
* Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2,000
calorias. Sus valores Diarios pueden ser mayores 0 menores segiin sus Usa el %VD para comparar los nutrientes
iUn envase puede contener mas de una necesidades caloricas. Calorias 2,000 2,500 de los alimentos.

porcién!

Grasas totales Menos de  65g 80g El %VD esta basado en los valores diarios:
Grasas saturadas Menos de  20g 259 las cantidades de nutrientes que los
Colesterol Menos de  300mg 300mg estadounidesnses de 4 afios en adelante
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg deben consumir cada dia

2 x2 Carbohidratos totales 300g 3759 El %VD estd basado en los valores
Fibra dietética 259 309 5 % diarios: las cantidades de
a nutrientes que los estadouidesnses
de 4 afios en adelante deben
consumir cada dia.




