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5 Consejos de nutricion
Nutricién durante el confinamiento

Tu alimentacién es importante todos los dias de tu vida, y en esta época
en especial, debes prestar atencidén a lo que comes. Asi evitaras el

sobrepeso, la alteracion de los valores sanguineos y las complicaciones
que traen.

En Colfondos te acompanamos en todo momento. Por eso te
compartimos estas utiles recomendaciones:

1. Aléjate de los alimentos procesados, los dulces y las bebidas gaseosas
y alcohdlicas, pues tienen muchas calorias y ningun aporte nutricional.
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2. Aumenta el consumo de frutas y vegetales: son ricos en vitaminas
y antioxidantes y protegen tu sistema inmunoldgico.
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3. Respeta los horarios y las porciones de las comidas: asi evitaras las
meriendas excesivas e innecesarias.

4. Elimina el consumo de carbohidratos sin fibras, pues favorecen el aumento
de peso y afectan el transito intestinal.
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5. Incluye proteinas y grasas saludables en todas tus comidas.

Te invitamos a leer este interesante articulo
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Colfondos S.A. Pensiones y Cesantias. Sociedad administradora de fondos de pensiones y de cesantias. Lineas Contact Center Bogota 7484888,
Medellin 6042888, Cali 4899888, Barranquilla 3869888, Bucaramanga 6985888, Cartagena 6949888 o gratis para el resto del pais en la linea 01 800 05 10000.

Recuerda que esta direccion de correo es utilizada unicamente para envio de informacién. No respondas este mensaje.


https://www.colfondos.com.co/dxp/
https://www.facebook.com/colfondos.SA/
https://twitter.com/ColfondosOnline
https://www.youtube.com/user/ColfondosOnline
https://www.linkedin.com/company/colfondos/
https://www.instagram.com/colfondosonline/
https://www.infobae.com/america/tendencias-america/2020/04/05/por-que-la-cuarentena-podria-agudizar-la-pandemia-de-la-obesidad/

