Para los problemas de
sobrepeso:

— Come mas cantidad
de verduras y ensaladas.

— Come menos cantidad
de arroz, patatas o pastas.

— Evita los dulces y
comer entre horas.

— Evita suprimir una
comida, no es bueno.

— Bebe agua: al menos
litro y medio al dia.

RECUERDA

- Antes de perder peso
tenemos que querernos
COMO SOMOS.

- Es aconsejable un
consumo moderado de
grasas.

- Comer abundantes frutas
y verduras.

- Toma alimentos
preferentemente asados y
cocidos, moderando el
consumo de fritos y
refritos.

- Realiza de forma
habitual algun tipo de
deporte.

Es un consgo de tu enfermera
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PROGRAMA DE AYUDA A LAS
PERSONAS CON SOBREPESO
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EQuiPO DE ENFERMERAS




PORQUE UNA DIETA SANA

Una alimentacion sana
disminuye el riesgo de
enfermedades del corazény
el cancer.

¢, QUE ES UNA DIETA SANA?
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TIPOS DE ALIMENTOS

A EVITAR

— Es una alimentacion
variada con muchas
verduras y frutas.

— Y con poca grasa, Si
tomas mucha carne o
dulces tomas muchas
grasas.

PERMITIDOS LIMITADOS
—Lechuga —Carlotas
—Tomate —Rabanos
—Alcachofa —Frutas
—Espinacas —Pescados
—Apio blancos y
—Berros azules
—Calabacin — ey
—Cardo —~Conejo
—Coliflor — Temera
—Repollo —Lomo de
—Escarola ce,rdo
—Judias —HIGRERE
Verdes — e
—Puerros —Queso de
—Pimientos Burgos o con

: menos de un
—Berenjenas 30% de grasa
—Endivias




