Ser residente es compromiso

COMER BIEN
IMPORTA

Para mantener una buena energia al

comenzar el dia, es necesario consumir

un desayuno balanceado. =)

Consumir meriendas saludables ME RIENDA

ayuda a controlar el nivel de

éwombre entre comidas.
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Toma agua, consume proteina (carnes o

ALMUERZO sustitutos), vegetales, hortalizas, granos,

carbohidratos, para un almuerzo balanc%tdo.
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MERIENDA

Para mantenerte con energias hasta la

cena, recuerda merendar!
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CE NA Lo recomendable es evitar la grasa, comer ligero e incluir
frutas. Es importante cenar al menos 2hrs antes de dormir,

- para no tener molestias estomacales.
— @y A2 G S

Disefio: Michelle Schmidt Corea
Referencias bibliogrdficas: Solis, Y. (25 de abril de 2023). Aprende a comer en las porciones adecuadas. El Vocero De Puerto Rico.
https://www.proquest.com/newspapers/aprende-comer-en-las-porciones-adecuadas/docview/2806 40647 4/se-2

wicemascrpria ) NIVERSIDAD
““““““ stdot{ N ACIONAL

C A

(e 0N

COSTA R



