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Para mejorar el consumo de frutas y verduras es recomendable: incluir verduras en todas las comidas; Muchos colores en
un plato. Siempre con la intencion de no producir un excesivo Opta por alimentos como pescado, verduras al vapor,
ensaladas y legumbres. De primero, te proponemos servir carbohidratos: una pasta, arroz, legumbres o patatas. Para incluir
en la alimentacion todos los grupos de alimentos y poder realizarla de forma equilibrada, lascomidas al dia son una buena
opciodn. Esta comida de media manana es muy importante para evitar picos de hambre y también, mantener la
concentracion. Para poder llevar una alimentacién saludable y distribuir lascomidas de forma que no pasemos hambre a lo
largo del dia, lo podemos hacer de la siguiente forma: Desayuno: En el desayuno es el momento del dia que mas licencia nos
podemos permitir. Llega el momento de la comida. Establecer una rutina omidas al dia es un habito saludable que nos
permite mantener niveles de energia estables, mejorar nuestra digestion y facilitar el control del peso. En particular, las
grasas trans Coémo distribuir lascomidas al dia. Debe incluir: Proteinas: Entreygramos (como queso, yogur o nueces). Evite
las comidas copiosas y los fritos antes de acostarse. De segundo, puedes preparar una carne magra (la carne roja debe
comerse con moderacion), variando entre polloy pescado y alguna vez a la semana, carne roja Te permitiran estar con mas
Lo primero y fundamental es saber que los expertos en nutriciéon reco-miendan realizar como minimo, cinco comidas al dia.
Por lo tanto, lo ideal seria seguir la siguiente distri Puedes consultar a continuaciéon Nuestros Menus gratis en PDF
recomendados para tener una dieta balanceada y comidas saludables, para diferentes situaciones solo has clic
realizartomas al dia no se refiere acomilonas, sino a tres comidas principales (desayuno, comiday cena) y dos pequefios
snacks, uno a media mananay otro a Se sugirié reducir la ingesta de grasas saturadas a menos del% de la ingesta total de
calorias, y la de grasas trans a menos del 1% (5). Conclusiones. Es importante Media Mafana - Mantén la energia con
lascomidas al dia. Carbohidratos saludables: Alrededor degramos (como frutas o vegetales) Comer al menos g, o cinco
porciones de frutas y verduras al dia reduce el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles (2) y ayuda a garantizar
una ingesta diaria suficiente de fibra dietética.
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