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Junta de Andalucia
Médicos EOEs Malaga

é 5 COMIDAS/DIA é AGUA

APRENDER A

COMER
SANQEN

LACTEO, PAN/CEREALES, FRUTA EVITAR AZUCARES Y GRASAS 6/8 VASOS AL DIA
EVITAR ZUMOS Y REFRESCOS

6 PLATO IDEAL 6 FRUJ;I-\& 6 RECORDAR...
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PROTEINAS

EVITAR PRECOCINADOS AL MENOS 3 PIEZAS/DiA COMER DESPACIO,
Y GRASAS SATURADAS LUGAR ADECUADO,
EN FAMILIA

Y SIN DISTRACCIONES



