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RECOMEMDACTONES:

& Prutos y verduras: B rociones diorias_ la fruta fresca; debe of recerse come
postre, enuna porcidn de 3 all o fovor de lo misma frente o postes kicteas

W Pagtai, petotod y arrecei de 3 o 4 veced por damana. bias come primer phato o
coma guarnicidn del seguads,

A Lagumbres: Z o 3 veces por semarn

W Pescado: minma 3 veces por semana.

W 5S¢ evitord en medida de o posible los chacing,

M S5e evitardn les postres dulces y dermasiodo groses.

ESTRATESIA MAOS

Muestros mends siguen los recomendaciones marcodos por o estrotegin
MADS (Estrategia para ko Mutricidn, Actividad figica y prevencidn de lo
Obesidad. ). -
Dicka estratega se puse en morcha en el ofie 2005, desde el Ministerio de
Sanidad y Consurma, o trovés de ka Agencia Espofiol de Sequridod Almentorio
¥ Mutricids (AESAM). con &l objetive de sensibilizer & la peblockdn del
preblema gue la cbesidad represenio poro lo soled, y de impulsor todes las
inicigtivas que contribuyon o logror gue ks civdedonos, y sfpecislmante bs
niflad y lod jvents, odeplen hdbited de vida saludables, priacipaimente o
trowés de e alimentacide saludable ¢ de ko prictica regubar de actividad
figica
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