
Comer verduras produce sensación de saciedad.
COMA VERDURAS ACTIVAMENTE

Es aquel régimen en el cual existe restricción calórica diaria.
El objetivo: Alcanzar el peso adecuado disminuyendo la masa grasa.

DIETA
HIPOCALÓRICA/BVC
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AMISTAD PERÚ - JAPÓN
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400 gramos de
verduras y frutas

al día

Alimentos procesados Alimentos ricos en azúcar

EVITE CONSUMIR ESTOS PRODUCTOS

L o s  a l i m e n t o s  q u e  c o n t i e n e n  c a l o r í a s

r e c o m e n d a c i o n e s  n u t r i t i v a s

NO COMA DEMASIADO  COMA DESPACIO Y MASTIQUE BIEN


