Guia de Alimentacion para la Familia'Salvadorena

1 Consuma diariamente una alimentacion
variada, incluyendo alimentos de los que

aparecen en El Camino de la Buena Nutricion.

Incluir en todos
los tiempos de

el
2 52843
O‘"’?""f.
QA5 KA
P M
- G N
I N6 25 55508
RO
‘s ()
25554
A4 )

raices y platano.
Incluya frutas
de estacion en

diaria.

su alimentacion <= (2

Consuma sal de :
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Coma todos los dias

tortillas y frijoles, por
cada tortilla coma una
cucharada de frijoles.

Coma por lo
6 menos 3 veces ﬁ
a la semana, huevos,
leche y sus derivados. “=—~

Asegurese que el
azlcar que consume
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este fortificada .,m.:,ﬁ:

Fortifi :
Vitamina “A”)

con vitamina “A”.
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Coma todos
los dias
verduras y
hojas verdes.

Coma carnes, :
menudos 0 V==

higado, por lo meno
1 vez a la semana.
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¢,Evrtas sentarte a Ia mesa con tu
familia y comes mucho? .

¢ Te provocas vomitos
después de comery te
pesas a cada rato?
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¢Slentes miedo de Cuando te ves al espejo, ¢ Utilizas purgantes
aumentar de peso? te ves aumentada de peso? sin indicacion médica?

'00-

- ~Salud - onsabilidad
= MINISTERIO /) alu con Respc¢ dac ™ =
(‘*“QLDE SALUD QFamlllar s V Zetsaoapor [ ¢ T USAID

PaS\a ) - UNIDOS DE AMERICA
'J"Q nito 2. Nesvtros llevames SALUD o derecho, T cotpromiso



-

U a Familia Saludanie f oma Gon
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VITAMINA “A”

* Protege contra enfermedades diarreicas
y respiratorias.
* Ayuda a mantener una vision normal.

HIERRO

* Previene de la anemia.
* Protege contra enfermedades.
* Mejora la capacidad de aprendizaje.
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o Estimula el apetito.
* Ayuda al crecimiento.
* Protege contra la diarrea.

HIERRO Y
ACIDO FOLlco

* Da mas energia para la actividad diaria.
* Previene de hemorragias durante el parto
y nacimientos prematuros.

EL SALVADOR ‘== U A D
Un gobierno con sentido humano
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