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DESPERTAR

RECOMENDACIONES NUTRIGIONALES

1.No omita ninguna de las tres comidas principales del dia.
2.Coma menos grasa:

Loma porciones pequerias de came, coma més pescado y poll.

Loma came magra: filete, milanesa, cuefe, deshehrada.

Preparelas comidas al homo, asadas o henida, quiteles la grasa y piel a las aves.

Ponga atencidn al fipo de salsas que aada.

[uite comidas fitas.

Noufilice grasas l cocinar.

uite alimentos como: focino, manfequilla, manteca de puerco, aceite de coco , aderezo de ensaladas.
Jome leche baja en grasa.

.Loma menos helados, queso, crema agria y otros productos lécteos que confienen mucha grasa.
3.Coma alimentos ricos en fibra:

Klijafrjoles, habas, chicharos  lentejas.

.Loma pan, cereales | gallefas preparadas con frigo.

Lomamés vegetales.

Loma cebada, frigo, arroz infegral y avena.

4.No coma sal:

Nouse sal , se recomienda ufilizar sustitufos de sal o sal con menos soo.

Huite alimentos que confengan gran canfidad de sal como: Sopas enlatadas, jamdn focino,
pepinilos, salsa de soya, nglesa, Maggry Knorr Suiza.

[uite comidas procesadas.

9.Coma menos azicar:

Huite refrescos embotellados.

Kuite comer azdcar, miel, aleas, dulces, rutas enlafadas en almibar, postres, pasteles efc.

6.51 usted es diahético, nunca tome una fruta sola,
debe de ir acompaiiada de otros alimentos diferentes.
Una fruta al dia se recomienda sea un cifrco.

Puede preparara fruta con gelatina dietética, apio, zanahoria, pepino.

1.Ensaladas verdes pueden, ser: A hase de lechuga,
acelga, espinaca o repolio.

Veqetales verdes pueden ser: Calahaza, chayote, bracoli, ejofe, nopal.

8.Los aperitivos que puede tomar entre las comidas son:
Palomitas de maiz sin grasa, ugo V'8, gelafinas dietéficas, pepino, apio, zanahoria.

9.Puede usar aderezo de ensalada dietéticoy
mayonesa haja en calorias.

Revise siempre el contenido nutricional. De preferencia aceite de oliva y vinagre balsamico.

10. Recuerde tomar suficiente agua en el dia.
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