
Estamos
siempre contigo

Nutrición

5 Consejos de nutrición
durante el confinamiento

Tu alimentación es importante todos los días de tu vida, y en esta época 
en especial, debes prestar atención a lo que comes. Así evitarás el 
sobrepeso, la alteración de los valores sanguíneos y las complicaciones 
que traen. 

En Colfondos te acompañamos en todo momento. Por eso te 
compartimos estas útiles recomendaciones:

2. Aumenta el consumo de frutas y vegetales: son ricos en vitaminas 
y antioxidantes y protegen tu sistema inmunológico.

1. Aléjate de los alimentos procesados, los dulces y las bebidas gaseosas 
y alcohólicas, pues tienen muchas calorías y ningún aporte nutricional.

5. Incluye proteínas y grasas saludables en todas tus comidas.

3. Respeta los horarios y las porciones de las comidas: así evitarás las 
meriendas excesivas e innecesarias.

4. Elimina el consumo de carbohidratos sin fibras, pues favorecen el aumento 
de peso y afectan el tránsito intestinal.
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