~ Lasolidaridad es una semilla

~ (Que debe sembrarse

&
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Una iniciativa de:

CAPITULO 7: INTRODUCCID

¢Que podemos lograr con'un huerto solidario?

libres de quimicos nocivos y
de los 5 colores recomendados

- Unir a la familia y a la comunidad

- Intercambiar nuestros productos

- Ayudar a los mas necesitados

Pero; cPara quessirve una
alimentacionssaludable?

- Reduce productos procesados
y evita los ultraprocesados.

- Evita el consumo exagerado
de bebidas gaseosas y
alcohodlicas y cafe.

Reduce el consumo de comida
rapida, chatarra e instantanea.v

- Consumo poca cantidad de sal
en tus comidas.

- Disminuye el consumo de
azucares.

- Controla tu peso, come pocas
cantidades de harinas asi como
arroz, pan y fideos.

- Prefiere comidas saludables y
gozalas en buena compaiia.

- Consume las diferentes frutas
y hortalizas de estacion, de tu
region.

- Bebe de seis a ocho vasos de
agua al dia.

- Fortalece tu cuerpo y mente
con ejercicios fisicos diarios.

- Disfruta de las menestras; son
saludables, sabrosas y faciles de
preparar.

- Consume huevos, carnes,
visceras, sangrecita, pescado y
lacteos.




