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a tu salud le ponemos

CORAZ()N

El programa A Tu Salud le Ponemos
Corazon, pretende que nuestros afilia-
dos se conviertan en parte activa en el
cuidado de la salud, aplicando habitos
de vida adecuados para mejorar o con-
servar su estado de salud.

a tu salud le ponemos

CORAZON
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Comfenalco

Valle del Cauca

La buena salud depende en gran Comfenalco Valle
medida de la alimentacion saludable
que consumamos diariamente. Para dEIage”te

lograr tener buenos habitos alimenti-
cios se debe tener en cuenta la impor-
tancia de una alimentacion balanceada;
para asi evitar la aparicion de multiples
enfermedades. Por otro lado, recorde-
mos que al tener una alimentacion
saludable mejora nuestra calidad de
vida.
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VAIiméntate hien,

por una vida saludable:

 Consume alimentos variados:
legumbres, verduras, frutas y
alimentos de procedencia animal.

* Come mucha fruta y verdura.

* Consume cantidades moderadas
de grasas y aceites.

* Come menos sal y aziicar.

 Tomate tu tiempo para comer y
masticar.

* Bebe al menos dos litros (8 vasos)
diarios de liquido, preferiblemente
agua o jugos naturales.
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No dejes de comer lo que te gusta,
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ave esta en seleccionagadecuadamente los alimentos que
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%Jn simple cambio de
costumbres:

 Come cinco veces al dia.

 Cambia las gaseosas por jugos de
fruta.

» Consume todas las frutas que
quieras.

* Incluye diferentes tipos de alimentos
a tu dieta.

* Consume alimentos ricos en fibra.

* Haz que tu menu sea variado y
saludable.
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%Vleiorar sanamente el sabor de
las preparaciones:

* Para salsas y guisados utiliza ajo,
albahaca, anis, laurel, nuez moscada,
orégano, perejil, pimenton, azafran,
mezclas sin sal.

* Para las carnes utiliza clavo de olor,
curry, laurel, mostaza en polvo,
nuez moscada, orégano,
pimienta, romero, tomillo, y
mezclas sin sal. (‘

* Para las ensaladas utiliza

aceites y vinagres aromati-

zados, con orégano y ajo.




