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La dieta 



Una dieta sana y balanceada:



Coma muchas frutas



Consuma muchos vegetales



Consuma jugo de naranja, kiwi, fresas, limón – o 

frutas cítricas. 



La vitamina A y el beta caroteno. 



Lácteos como leche, quesos, yogurt…



La leche – descremada, baja en grasas



Los productos de Soya 



El yogurt



El queso, los quesos …



La gelatina 



Consuma la variedad de vegetales ..



La lechuga



El tomate



Las zanahorias



La betarraga



Los rabanitos



La cebolla



Los huevos



Los ajos



La papa – las papas



El camote 



Los pepinos



El berro



Los espárragos



Pepinos, tomates, maíz, lechuga, bróculi, nueces, 



Tome 8 vasos de agua al día.



Haga ejercicios .. Camine .. Corra.



No coma frituras, ni papas fritas … 



Una dieta balanceada …



Cereales, carnes, grasas, leches … 



Las carnes – el pescado



La carne de res o de vaca (con moderación)



Carne de pollo a la plancha – evite las grasas …



LAS LENTEJAS



El arroz 



Los cereales



Las pastas



El pan – Los panes 



El aceite de oliva



Las aceitunas



Consuma muchas ensaladas



LA ENSALADA



Las ensaladas
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