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Elegir menus saludables que > Optar por postres
incluyan carnes magras, frutales o helados a base
vegetales y frutas frescas de fruta y agua
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No es recomendable ayunar o saltear
comidas el dia del festejo, Mantener la higiene

ni hacer dietas extremas antes o de los alimentos y cuidar

después de las Fiestas Moderar las porciones la cadena de frio
y el consumo de sal
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Evitar la mezcla de

Optar por bebidas bebidas alcohdlicas

sin azicares
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hidratado Regular el consumo de bebidas alcohélicas y

reservarlas para los momentos de brindis



