DESDE 1574
TRABAJANDO POR
UNA ANCIANIDAD FELIZ

ADOUIERA BONDS PLAN CANITAS en nuestras sedes de Provida en Bogotd v Chia,

Servicios: Cll. 74 Mo, 1596 Esquina Av. Caracas, Bogota | Sede Chia"Casa Alta™ Crac 10 No, 11-70Tel: 8616045 Chia
Colombla PBX: {57-1) 218-1433 en funerarias, o a través de nlestra pdgina web: www.providacolombla.ong
o contdctenos en Colombia: (57-1) 256-1317 - (57-1) 256-1384  {X) 3002517881
SIGUENDS EN: @ fundacionprovics @ fundacion. provida
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ALIMENTACION
Y VIDA SALUDABLE




ALIMENTACION ALIMENTARSE
SALUDABLE CON CALIDAD

amrrn e NO EN CANTIDAD

PROTEINA
ANIMAL

Leche, yogurt y queso

{2-3 porciones)

ACEITES ¥ GRASAS
{1-3 porciones)

PROTEINAS
ANIMALES

VERDURAS

Y VEGETALES

(2-5 porciones)

Carmnes, aves,
pescados y huevo
{2-3 porciones)

FRUTAS
(21 porciones)

HARIMNAS O CARBOHIDRATOS
Agui estan incly y la QUINLIA

o 2o 29 - __PUTODELBUENCOMER
%H % GRANOS + ARROZ Q . C

PROTEINA



EJERCICIO ALIMENTACION
Y BUENA ENERGIA SANA

*SALUD*

QUINUA

SUPER ALIMENTO

SOPA DE QLINUA

FORMA DE PREPARACION

Por cada taza de quinua en grano, medir tres tazas
de agua

Poner a hervir el agua, una vez suelte el hervor,
echar la quinua bajar ¢l fuego a lo minimo y dejar
hervir por 15 minutos sin tapar Luego colar y
dejar enfriar,

“ES UN ALIMENTO COMPLETO,
NUTRITIVO, SALUDABLE Y RECOMENDABLE
EN TODAS LAS EDADES"




APRENDIENDO A QS

MEDR <

PORCIONES /v

PORCION DE NUECES Y / O FRUTOS SECOS

W

RECUERDA:
NO TIENES QUE COMER

MENGOS,

SOLO DEBES COMER

MEJOR

METODO DE LA MANO

GUIA UTIL PARA MEDIR LA RACION DE LOS AL

HARINA:
Pasta, arroz, papa, yuca

PROTEINA ANIMAL
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(FAMAGION ARTIUC
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