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Felices Fiestas Patrias
Consejos

Se acercan las fiestas patrias y con ello las
celebraciones y mucha comida.

Cev®al’

En esta epoca las personas pueden llegar a
consumir hasta tres veces mas de calorias y por
consecuencia subir entre 2 y 4 kilos.
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Toma nota de las calorias de los alimentos que se

comen en esta epoca, mide las porciones, elige
los menos caloricos y intenta no sobrepasar tus

calorias diarias.
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Felices Fiestas Patrias

Toma nota: Calorias de los alimentos

900 390 429 390

Una empanada de horno Una empanada Un pan Un choripan chicoen
regular frita amasado regular media marragueta

330 180 43 290

Costilla de cerda Lin antiucho de Una cucharada sopera Una porcedn regular de
COHT ITIE P LET WACLLMG de pehra rmcte con huesillos

370 80 180 480

Un trozo de asado de

LIna sopzipilla LUnz porcidn regularde Lina papa grance
WACLING

regular ensalada chilena cocida

Calorias adecuadas para nifios segun su edad

Bebé 1 ano 900 calorias diarias

1 20 Ninos de 2 a 3 anos 1000 calorias diarias

Lina cucharada de , ..
mayonesa Ninos de 4 a 8 anos 1200 - 1400 calorias diarias

Ninosde 9a 13 anos 1400 - 1600 calorias diarias

3OSE ARRIET, 1800 - 2200 calorias diarias
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Ninos de 14 anos 0 mas




