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Es una guia de alimentacion que
forma parte de la Norma Oficial
Mexicana (NOM), para la promocion
y educacion para la salud en materia
alimentaria.

Aportan vitaminas,
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Mayor energia, Rejuveneces tu edad
flexibilidad, y agilidad
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S el Sl Combina las leguminosas con los
cereales para que te brinden un
mejor aporte nutricional
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~~_HIDRATACION

ES UN BUEN RECURSO DE FORMA GRAFICA, MUESTRA
NO SOLO LA CANTIDAD SiNO TAMBIEN, LA CALDAD Y
EL TiPO DE LOS LIQUIDOS RECOMENDADOS PARA
CONSEGUIR UNA HIDRATACION ADECUADA

CONSUMO SEMANAL
P ervitlzadas con Socear o ruciosa @ L~ 5
®

CONSUMO
DiARIO

TOTAL 10 VASOS

Bebidas con cierto contenido
calérico y nutrientes de interés,
zumos de frutas, zumo de frutas,
caldos. Leche o productos lacteos
liquidos etc.

4Y3

Agua.s minerales o de grifo,
9bldas refrqscantgs sin
azucar/ acaldricas. Té, cafe.

Agua minerales,
aguade manantial,
de bajo contenido
salino

TiPS

BEBER EN iNTERVALOS REGULARES

TOMAR LIQUIDOS ANTES, DURANTE Y
DESPUES DEL EJERCICIO

PARA UNA REHIDRATACION CORRECTA SE
RECOMIENDA BEBER UN LITRO POR CADA
KiLO DE PESO PERDIDO
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