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vitaminas y los minerales. La nutricién es importante

para todos. Combinada con la actividad fisica y un
peso saludable, la buena alimentacién es una forma
excelente de ayudar a tu cuerpo a mantenerse fuerte
y saludable. Si tienes antecedentes de cancer de
mama o estas en tratamiento, la buena alimentacion
es especialmente importante para ti. Lo que comes

puede influir en tu sistema inmunitario, tu estado de

Grupos de alimentos
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Grupo 2: Grupo de las
carnes, el pescado y los
huevos

Contienen principaimente
proteinas
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Contienen lipidos
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Grupo 6: Grupo del
pan, la pasta, los
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principaimente Contienen
gltcidos, principalmente

glicidos y proteinas

Grupo &: Grupo de las
frutas, Contienen
vitaminas y sales
minerales

Grupo 4: Grupo de las
verduras y hortalizas.
Contienen vitaminas y
elementos minerales



https://www.breastcancer.org/risk/factors/weight

Beneficios de una Alimentacion
Saludable

Conocé los beneficios que aporta

una alimentacién saludable y los consejos
para poder llevarla a cabo. Ademas, enterate
cuales son los tres pilares principales para
vivir saludablemente. Tips y recomendaciones
vittal.

En el marco del Dia Mundial del Nutricionista,
que se celebra el 11 de agosto, compartimos
las ventajas que otorga una dieta sanay
completa.

La nutricion es muy importante para la
calidad de vida de las personas, siendo tres
los pilares que ayudan a mantener una buena
salud: el descanso, la alimentacién y el
ejercicio. La cuestion radica en aprender

a equilibrar estas tres funciones. Una
alimentacion saludable implica

consumir diferentes grupos de alimentos en
cada comida para lograr un aporte
equilibrado de nutrientes y proteinas.




