
RECOMENDACIONES DE HABITOS SALUDABLES 
DURANTE EL CONFINAMIENTO

EQUIPO PSICOSOCIAL



VITAMINA A           VITAMINA D            VITAMINA E         VITAMINA C               VITAMINA DEL          MINERALES
(zanahorias o                      (huevos y pescado (aceite de oliva                     (naranja y fresas)                        COMPLEJO B            COMO ZINC

espinacas)                       grasos como anchos                    y frutos secos)                                       ( particularmente B2 Y SELENO
o arenques )                                                            B3, B6, vísceras )                       (carnes-Aves)      

TODOS ESTOS NUTRIENTES CUIDAN TU ESTADO NUTRICIONAL Y FORTALECEN
NOTABLEMENTE EL SISTEMA INMUNITARIO



• Comer cereales variados (pan, pastas y arroz Integral)
• Escoger pescado, aves, legumbres, frutos secos. Limitar carnes 

rojas y quesos, evitar carnes procesadas.
• Cuanta más verduras y de mayor variedad se incluya, mejor.
• Comer fruta de todos los colores.
• Usar acciones saludables para cocinar, limitando la mantequilla 

y evitando las grasas trans.
• Beber agua abundantemente, también leche y lácteos 2-3 

veces al día .

Verduras Cereales

Integrales 

Proteínas

Saludables 

Frutas










