» EJE Seguridad y Salud en el Trabajo

Importancia de tener una alimentacion saludable
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Allmentarse saludablemente es ingerir una variedad
de alimentos gue te brinden los nutrientes necesarios
para Mmantenerte sano, sentirte bien y tener energia.
Estos nutrientes incluyen proteinas, carbohidratos,
grasas, agua, vitaminas y minerales.

Sigue estas recomendaciones para tener una
alimentacion saludable:

Consume 5 Evita adicion de Consume INncluye en tus Prefiere aceiltes No adiciones sal
porciones de grasas en las MaxIiMmo 25 comidas de origen a las comidas
fruta y verduras preparaciones gramaos diarios porincipales vegetal como
al dia de azucar vegetales oliva y girasol
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La Seguridad y Salud en el Trabajo es tarea de todos



