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Llama Hospital Parres a cuidar de manera responsable la alimentacion en
temporada decembrina [1]

(2]
Es indispensable evitar el consumo de azlcares, grasas y bebidas alcohdlicas durante las festividades

El Hospital General de Cuernavaca “Dr. José G. Parres” emiti6 recomendaciones alimenticias, con el objetivo de
cuidar la salud de la poblacién morelense durante las fiestas decembrinas y evitar indigestion estomacal o aumento de
peso.

Lizbeth Ortega Gonzalez, nutridloga adscrita a la unidad hospitalaria, pidi6 a la poblacién mantener buenos habitos
alimenticios durante las festividades, de acuerdo al plato del buen comer.

“Esta alimentacion puede ser variada y equilibrada, el 50 por ciento deben ser frutas y verduras, el 22 por ciento
cereales como: tortilla, arroz, avena y pan integral; 15 por ciento de leguminosas las cuales son del grupo de las
lentejas, habas, alubias y garbanzos; el ocho por ciento deben ser alimentos de origen animal y de preferencia
magros, y el cinco por ciento restante, cocinar con aceites de oliva, canoa y aguacate”, comento.
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Asimismo, Ortega Gonzélez, enfatiz0 realizar cinco tiempos de comida al dia para una correcta alimentacion,
desayuno, comida, cena y dos colaciones en porciones pequefias, ademas de tomar dos litros de agua natural al dia
para mantenerse hidratado.

Por dltimo, recomendd mantener buenos habitos alimenticios, realizar activacién fisica 30 minutos al dia, evitar el
consumo de bebidas azucaradas, grasas y bebidas alcohdlicas, en caso de presentar intoxicacion por alimentos o
alcohol, asistir de manera oportuna al area de urgencias del hospital, que esta abierto las 24 horas al dia, 365 dias del
afio para su atencion.

VIDEO: Llama Hospital Parres a cuidar de manera responsable la alimentacién en temporada decembrina [3]
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