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Cuanta mayor exista en la dieta,
mayor garantia de que la alimentacion es y de
que contiene todos los nutrientes necesarios.

Los (pan, pasta, arroz, etc.), las y
deben constituir la , de manera que

los hidratos de carbono representen entre el 50% y el 60% de
las calorias de la dieta.

Se recomienda que las no superen el 30% de la
ingesta diaria.

Las deben aportar entre el 10% y el 15% de las
calorias totales.
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Se debe incrementar la ingesta diaria de
hasta alcanzar, al menos, 400 g/dia. Esto es,
consumir, como minimo, de estos
alimentos.

Nunca prescindir de un , compuesto

por , (pan, galletas, cereales de desayuno...)
y , al que deberia dedicarse entre 15 y 20 minutos de
tiempo.

el consumo de productos ricos en azacares
simples, como

Beber entre uno y dos litros de al dia.
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en los establecimientos: restaurantes, hoteles,
casas rurales, tiendas.
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Celebrar promociones, jornadas y periodos
monograficos: las virtudes de cada

alimento.

Escaparate agricola

Certamen La primera edicion de la Feria del Campo reunio en Lorca a una decena
ile cooperativas y miles de visitantes para promocionar los productos de la huerta

lot apiina
La Feria de |la Alubia congrega a 38 productores de
alimentos de la region
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Grupo Andar es vivir + de Canillejas % ,Mr H
PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO CENTRADO EN CAMINAR

Esta dirigido & personas sedentarias primordialments, fercera edad,
pre_rubf."ados, rjeres, convalecientes, sto, Adecuando sus horarios Iu:u
raxirmo posible para facilitar la participacidn de dichos sectores de poblacidn,

CAMINAR POR Fornenta la integracidn v pertenencia al grupo, lograndao asi objetivos que le dan
2 un importante caracter social:

Perrnite que personas que estdn solas se relacionen,

Los v las componentes del grupo se preocupan los unos de los otros,
El grupn crea presidn en sus componentes sobre la asistencia diaria,
intensidad del ejercicio, e incluso la indurnentaria utilizada, entre otros,

Zaminar en grupo hace gue sus componentes se sientan mas seguros

ante los diversos incidentes externos e internos que se pudieran
OC3ASI0Nar,

Iniciativa promovida paor el
Avuntamiento de Madid infarmate

Incentiva la convivencia,

Complementa |a atencidn prinmaria a sectores desfavorecidos,
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