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EN LAS VERDURAS: EN GRASAS BUENAS: guayaba frutos secos

Brécoli, acelgas, jitomate, Como el aguacate v el
zanahoria, espinacas, calabacita, aceite de oliva
betabel, verdolagas.

SAZONADORES

= NATURALES:
GRANOS: : .
Ajo, la cebolla, hierbabuena,

Avena y el arroz. menta y la albahaca.

¢

BEBIDAS COMO:

Té negro, té verde
y té jamaica.

Q ES IMPORTANTE CONSUMIR GRANDES CANTIDADES DE AGUA SIMPLE

(AL MENOS DOS LITROS AL DiA), ASi COMO MODERAR LAS
CANTIDADES DE SAL Y EVITAR LAS GRASAS SATURADAS AZUCARES Y
COMIDA PROCESADA.

Hoy mas que nunca es .
importante adoptar habitos DURANTE LA INFECCION, ES MUY IMPORTANTE EL DESCANSO, PARA
B EVITAR LA REPRODUCCION DEL VIRUS, UNA VEZ QUE LA PRUEBA

: : SALGA NEGATIVA, SE RECOMIENDA RETOMAR LA RUTINA DE
que incluyan las cantidades ACTIVIDAD FiSICA POCO A POCO, MINIMO 15 MINUTOS POR DIA.
adecuadas de antioxidantes

para fortalecer el sistema
inmune.

Si presentas sintomas o tienes dudas al respecto ponte en contacto y sigue las instrucciones.

HRIEVHC Fuente: Reforma.com Antioxidantes: perspectiva actual para la salud humana. Coronado M. y cols. Rev. Chil Nutr Vol.42, Junio 2015.



