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50-55% total
de calorias

Consumo  debe
ser normal vy
moderado

ingerir hidratos de
carbono todos los dias

Los lipidos no
sobrepasar los 300
mg/persona-

1 huevo
contiene 500 mg
de colesterol

No tomar maias de
dos huevos al dia ni |
mas de diez a la_
semana

Los minerales de

“ ’“ Ingesta variada

carnes se ‘ para que pueda
absorben  mejor * /K ‘ contener las

| | 0 : cantidades precisas
que los vegetales " , g‘

Ingesta debera
ser moderada

Utilizarse
Vitaminas
solubles
Ingesta de
minerales debera .
) ingesta de
ser variada g . . .
vitaminas casi
e ¥4 diaria de las
N é
correspondientes
vitaminas
RECOMENDACIONES hidrosolubles
ALIMENTICIAS
Ingesta de
proteinas debera
ser diaria

/

Alimentos de —
origen vegetal \ S 7
(legumbres _,“
cereaes)\
Ayudando
homeostasis deI

organismo y digestion
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