
DOCENTE: DRA. PAULINA
MARIBEL JUAREZ RODAS.



ALUMNA: EVELIN SAMIRA

ANDRES VELAZQUEZ.



LICENCIARURA: MEDICINA
HUMANA.



MATERIA: NUTRICIÓN.






ORIGEN
ANIMAL.

SUGERENCIAS...

CARNE.
PESCADOS.
HUEVO.
LECHE.
ENTRE OTROS...

PROPORCIONAN
VITAMINA B.

HIPERTENSIÓN
ARTERIAL.  

nutrición en

VERDURAS. 

Sí al
consimo

de
pescados
azules.

CEREALES.

FRUTAS. AVENA.
MAIZ.
TRIGO.
entre otros.

ES IMPORTANTE
MANTENER UN
CONSUMO COMPLEJO.

PAPAYA.
NARANJA.
MAGO.
PASAS Y
CIRUELAS.
ENTRE OTROS...

SON RICOS EN
POTASIO y vitamina a.

no
consumo
de sal

en
exceso.

sí consumo
al

consumo de
semillas
secas.

complementar
la dieta con

ejercicio.

ESPINACAS.
BRÓCOLI.
CHAYOTE.
ENTRE
OTROS...

CONSUMIR
VEGETALES DE
HOJA VERDE
PARA EL APORTE
DE VITAMINA K Y
POSTASIO.

pan.
pasta.
arroz no
integral.

mantener un
consumo moderado
de cereales
refinados.

 el vino.

sí consumo
MODERADO

de
antioxidantes.

Recuerda que
lo más

importante es
tu salud.

NO CONSUMIR
BEBIDAS

ALCOHOLICAS,
TABACO, NI
DROGAS.

aceite de oliva.
aceite de
semilla de
girasol.
aguacate.
entre otros.

consumir aceites
vegetales.


