Ayuntamiento de Jerez
ccion Social y Mayores

AYUDAS PARA CUIDARTE

Obegidayl

2) ALIMENTACION
PONER ATENCION A:

Frutas y verduras Cereales integrales Aceite de oliva Frutos secos
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Aguacate Lentejas Zumos naturales  Patatas al horno

Carnes, aves y pescados (al horno o a la plancha)

No tomar:
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Pan blanco Azicar Sal Pasta Lacteos
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Carnes rojas  Embutidos Pasteles Conservas Helados
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Bebidas gaseosas Alcohol Frituras



https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view

1/2 VASO DE ZUMO DE POMELO
EN AGUA ANTES DE COMER, O
UN VASO DE AGUA + 1
CUCHARADA DE VINAGRE DE
SIDRA

3) AL MENOS, 1 HORA
DIARIA DE EJERCICIO

CENTRO ADMINISTRATIVO Y DE
SERVICIOS SOCIALES. 'ROSA ROIGE".
DELEGACION DE ACCION SOCIAL Y
MAYORES




