MR Incluye frutas y verduras en
cada tiempo de comida

@ Consume 5 porciones de furtas y/o verduras de diferentes
colores al dia.

Por ejemplo: 3 verduras y 2 frutas o viceversa
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@ En el desayuno incluye las que puedes picar en casa y que
rapidamente se oxidan o fermentan como platano, papaya,

melon o sandia.

@ Paralas colaciones elige aquellas que son faciles de transpor-
tar a cualquier lugar como manzana, mandarinas, uvas, pera.
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@ Durante la cena disfruta las pequenas como: mandarina,
durazno, ciruela, guayaba y procura comer maximo 2 piezas.

:IMPORTANTE!

Siempre que sea posible, cometelas crudas y con cascara

EAT A RAINBOW

(Come un arcoiris)

.............

;Quieres saber mas?
clinica.nutricion@iberopuebla.mx

@ _nutricionibero | comisionoe
RP) CLINICA SALUD INTEGRAL

t ) MARIA EUGENIA MENA SANCHEZ




