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Evento La variedad te hace bien




A drcormi « Sequir

drcormi Con imena Monteverde y Laura
Romano en un eventa sobre mitos
alimentarios.

#LaVariedadTeHaceEien
#Arcorencadamomento

®

I »ga Es verdad que vuelve
cuestién de peso. 2277 Qjal!!!

gfmontini Q luje!

O Q
499 Me gusta

Inicia sesion o ! 1e te g

comentar e

Jjimemonteverde & Tremendos
fiequis, ideales para incorporar otro
tipo de harina a nuestras comidas! Si
505 cellaco, anota esta receta @
Record3, comemos por necesidad
pero también por placer! Asi que un
qustito hay que darse, siempre en
una porcion justa.

Noquis de polenta!

Ingredientes:

taza de polenta instantanea - 2y ¥z
taza de agus - 2 cubitos de caldo de
verduras - 1 lata de pure y cubitos de
tomates - 2 cdas de aceite de oliva -
1cda de orégano - Sal y pimienta - 1
taza de queso en hebras

Preparacion:
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Dra. Ménica Katz @KatzDra
Mira!

Laalimentacién de los argentinos
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imemonteverde » Seguir

Jimemonteverde Hoy tuvimos una charla
buenisima sobra los mitos y verdades de
€6mo y qué comemos. No hay que dejar de
comer nada! Solo tener una porcidn justa!

De disfrutar de la comida e incluir variedad
de alimentos y productes, sjercitar ne sola
€l cuerpo sino mente y almalll]

Unos capos La Dra Monica Katz y el Dr
Alberto Cormiliot, aprendimos y
disfrutamost!!

Gracias @drcormi @nodieta_katz
Bintegralnutricon @arcor @arcorarg
#ArcorEnCadaMomento
“LaVanedadTeHaceblien

mvdnutricion Todos genios! %
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COMO ELEGIR LA FORMA DE COMER CORRECTAMENTE

Dietas dudosas, unatraba
para empezar a cuidarse

E165% delos
encuestados dicen
quees posible comer
sanoa pesar de la
informacién falsa,
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Lic. Laura Romano (@integralnutricion)
Jimena Monteverde
Dr. Alberto Cormillot

Dra. Ménica Katz

% Alberto Cormillot
= @DrCormi

No existen alimentos buenos y alimentos
malos. Lo importante es el conjunto y la

variedad de lo

que comemos. Una alimentacion saludable
debe incluir frutas, verduras, legumbres,

cereales,

lacteos, carnes y semillas.

Q integralnutricion @ « Following

@ integralnutricion @ Momento de
) ansiedad y ganas de duice. Lo

0?72 No! Pero controlo fa
! Los que me siguen desde
icios saben que vengo con el
Kiosquite desde los primeros
posteos (alld por 2015!) y que junto
con el 80/20 forma parte e aquelio
que me diferencia de los
profesionales restrictivos!
Entiendo perfectamente que muchos
se molesten, porque son maneras de
pensar muy diferentes, pero no es mi
estilo criticar.
Algunos se fijan en que Ia persona
coma saludablemente todo el tiempo
¥ otros ademss incluimos el placer,
I35 costumbres y la vida social. Eso es
todo!
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@ Likea by sofisatragno and 9,811 others
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Laalimentacion de los argentinos -
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GOMO LLED N LA TOMMA OF COMEN COMECTAVENRN

Dietas dudosas, una traba
para empezar a cuidarse
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Clarin®

Alimentacién dudosa

Aunque se sabe qué comer para
cuidar la salud, 9 de cada 10
argentinos priorizan el sabor

Surge de una encuesta de UADE y Voices! Ademds, 8decada 10
consideran que tiene buen estado de salud.

infobae

i ARGENTINA TENDENCIA2 AMERICA TELESHOW MIXE411 GRANDEE LIEROZ

Utimas Naticas Deco & Dasion Tasts y tivias Vicrara Utastys Sawd Psicologia (+) Auos Turisma Corcia Takrto y Liderazgo

NUTRIGLAM

Cuatro comidas diarias, carne protagonista y
mate todo el dia: asi comen los argentinos

Lz varizdad de slimentos 25 I3 clave parzs mantener habitos saludables a traves del tempo. Los expentos en nutricién Monica Katz y Alberto
Cormillot opinaron en dizlogo con Infobae sobre Iz praferancias de los argentines 3 13 hora de comer. y cudles son los cambios que deternian

INCOTpOrar para un organIsmMmo sSano

&3 Compartir en Facebook W Compartir en Twitter

MAS LEIDAS EN TENDENCIAS

4 Lo 29 moones pznrii de
Buenos A

2 Breargmento dels mem
e cimo prepeards y donde
= puode compey

3 Vivirsin besus Hoceun oy

4 Adpogdad loczady eoe ol
Qe o = v con diedis i ejesoica
¥ GUE EFEOCLES 3 myeres y
Formbres por igad

5 Alyszsa Carson, ks nspradora
Fiztorias e ks axstrorsats
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LA NACION

¢Qué tan saludables son los alimentos

que eligen los argentinos?

omer bien trasciende hoy una mera ensstion estética y cada vez existe un mayor

consenso en torno a la importancia de llevar una alimentacion saludable, Esta

demostrado: ademas de propiciar la aparicion de sobrepeso, hipertenzion
arterial, entre oiras enfermedades, una dieta dezequilibrada no solo zenera
repercusionss a nivel fisico. sino gqns también puads producir carencias espacifica= de
witaminas o minerales que s2 manifiestan mediante sirfomas o sensaciones come
apatia, dasgane, irritabilidad, nemvicsismo, cansancic v falta de atencion.

Pero iqué entienden los argentinos por alimentacion saludable? iCuiles son
los alimentos que consideran que forman parte de esta categoria® éQuea
eligen a la hora de comer en los diferentes momentos del dia? Para despsjar
estos intarrogantes, una serie de estudios realizados entre 2017y 2018 por Kantar TNS
Gallap, Ejes de Commmnicacion yun panel de consumidorss d= Gropo Arcor imvestizs los
habitos de consnmo de nosstro pais.

estado de bienestar fisico, psiguico v emecicnal, el 30% de los argentinos asociala
salud a la ansencia de enfermedades y solo el 5% considera que para
adoptar habitos de vida saludables es necesario tener nna alimentacion
balanceada? Todos los consumidores encnestados sostuvieron que una dista equilibrada
tiens que contener fratas yverduras v o de cada 10 indicaron que las carnes, &l pollo v 2l
pezcado. las legumbres, los cerzales v los lactens, Adamas, el 76% considers que podia
somar una golosina ¥/'o un chocolate una ver por dia.



Principales razones por las cuales tag ars .
Cuales las dietas
funcionan. ee

*Por eso instar a la " .
en la mayoria la mm mmm
) @8 cambio.
*Enlam ¥ 18 casos no se trata de no saber que
5 poder hacer lo que se sabe.

Evento lanzamiento programa “Tu Porcion justa”




Evento lanzamiento programa “Tu Porcion justa”
Publicaciones de influencers

#arcortuporcionjusta 15 h : #arcortuporcionjusta 14 h i #arcortuporcionjusta 9 h Daireauxnutricion 1& Me gusta esta pagina

4. demadreamadreblog - s 13 horas -
consultorio_saludable e gderecetas 13 horas - Q

- Hoy estuvimos en el lanzamiento de @arcor de la@#porcionjusta

La idea es que cada golosina, tenga en su paquete el cartel de porcion
justati

Como ya sabemos y mes@digo siempre.

N\ ; : Todas estas opciones( bon o bon, block mini, moneda de chocolate, marroc
- R L S ‘ ) efc) estan validas, pero un monton de veces compramos el Chocoarroz, por
ki qué pensamos que es mas light por qué solo vemos 99 CALORIAS y este
me aporta (4.9 gramos de grasa) 0 que era la mejor opcion y dejamos de
comprar la Oreo ... Ver mas

#ArcorTuPorcionJu

#

.

o




@ natyfranz @ » Following

Qg

natyfranz @ DOMING® y Dos
placeres que Van de La Mano

8 9Siempre me preguntan como me
cuido o que tipo de Dieta hago... Y la
verdad es que NINGUNA! Lo Ideal es
llevar una vida Equilibrada, con
Ejercicio y poder darse todos los
gustos! Hoy hice un poco de Biciy
ahora llega lo mejor, Disfrutar de
#arcortuporcionjusta @R Cual es tu
Golosina favorita 227 QR Q

PD: Busca siempre Tu Golosina
@arcor con el sello Verde que diga Tu
porcion justa!

‘ Liked by lazaroquintin and 6,497 others

&
(7

natyfranz @ « Following

natyfranz & Que hermoso dia {3!!
Disfrutando desde temprano, me
regalé una caminata |9 con clase de
yoga a! aire libre TOS OMomentos
de Conexién plena ! Ahora a disfrutar
de #arcortuporcionjusta . Porque no
hay férmulas perfectas, pero si
podemos lograr el equilibrio con
todo lo que nos gusta ! Yo combinc
mi Actividad fisica preferida, por m
debilidad por e! choco\ate@ Vos,
también 77 @

@

Jjulio_biffa Que rico bombon voz
<n< 1in hamhonazo @) 6 @ @

Qg

Q Liked by sofisatragno and 7,031 others

A

A

Qb

nutricion.salud.arg @ « Following

nutricion.salud.arg @ Qué pasa si
cuando termino de comer tenge
ganas de comer algo dulce pero no
quiero una fruta?

[ Me como la fruta igual y trato de
aguantar hasta que se me pasen las
ganas?

[2] Me como lo que queria
originariamente en la porcion justa y
me saco las ganas?

© Me imagine que ya ceben saber
que | respuesta correcta no es la
primerg, sino la sequnda!

&r Muchas veces pasa que tenemos
ganas de algo en particular, como un
chocolate, pero para cuidarnos
tratamos de tapar esa necesidad con
otra cosa.

¢&r Quizas podamos hacerlo y

2miEntarmac 126 AzAse i Ase Aa

0 Liked by lazaroquintin and 8,532 others

Qg

nutricion.salud.arg @ « Following

nutricion.salud.arg @ Hola chicos!
Hoy entre paciente y paciente me
dieron ganas de algo duice y como
amo el chocolate eleqi esta galletita
bafiada en chocolate @ F.

© 5abizn que siempre que
consumimos un alimento tendemos a
consumir la porcién que tengamos en
frente, sea del tamafio que sea?

@ Sabian que como consecuencia
de esto, muchas veces al elegir
golosinas grandes en vez de
golosinas chicas tendemos a
consumir mas keal de las que
deberiamos?

© sabian que Iz forma mas efectiva
de controlar lo que consumimos al
darnos estos gustitos es eligiendo
golosinas chiquitas para moderar la

Famtidad sl micma Haman (e beal?

Q Liked by sofisatragno and 8,474 others

N

A

integralnutricion @ « Following

g.vbril @agustinisia7846

Repl

soriano.romina @diego__soriano

sabrinablanco88 @matu_viz
@yania1510

espasandins Graciasi! Esté es mi
golosina preferidatt!

oQud A

0 Liked by loreleybata and 7,934 others

integralnutricion @ « Following

integralnutricion @ Feliz de contaries
que nuestro #KiosquitoIN va a ser
facilmente identificado!!!! @arcor
lanzé su programa #TuPorcionlusta
que consta de un logo verde en e
envase de todas aquellas golosinas,
chocolates, galletitas, snacks y
helados que contengan menos de
150 calorias
Lo que les digo siempre, que comer
algo dulce gratifica y que si
moderamos Ia porcién es compatible
con una alimentacion saludable,
incluso cuando quieren bajar de
peso! Porque si se privan van a tener
més ganas! Solo esol!! No cambid
nada, sélo que ahora los van a poder
identificar mas facil! @@ @

Evento lanzamiento programa “Tu Porcion justa”
Publicaciones de embajadores



LA NACION

MARCELO SIANO

“Arcor es un grupo que esld
acostumbrado a la transformacion”

El gerente general de consumo masivo adelanta cudl es la nueva estrategia
de la compania de alimentos que busca incorporar hdbitos mds saludables

“Texto Carlos Manzoni | Fotos Fabidn Marelli

nalgin momento de su
historia, Arcor tomo la
decision de pasar de ser
una empresa que fabri-
cay vende golosinas 8
seruna que produce y
alimentos; en otro, snllodellmrrkn
para posicionay odoel pais, y
pml'll(lmo.pamsumlmcﬂ elmundo
y empez6 a exportar. Actualmente,
Ia compafifa estd embarcada en un
nuevo cambio de estrategia, que es
tan o més profundo que el anterior:
pondri el foco en productos mis sa-
ludables,conaltocontenidonutricio-
nal y mayor respeto por la sustenta-
bilidad. “Arcor es un grupo que esta
acostumbradoa latransformacidn”

Con 70%desus ventas destinadas
al mercado interno, Arcor no estd
a salvo de la caida del consumo en
general, que hard que este afio su
balance termine en rojo. *Si bien
tratamos dedggiornarnuestrosva-
lores, nopodemostrasladartodoal
precio’, comenta Siano. Su apues-
tseginconfiael ecutiv, vamis
allidel cortoplazo, por esola firma
invirtio en el iitimo afio USSI2 mi-
lloneseninvestigacidnydesarrollo,
 tuvo diez afios con una inversion
promedio de arriba de los USS100
anuales (desde 2006 hasta 2016).

-¢Enqué consiste estanueva
transformacion de Arcor?
~Arcortiene unanueva estrategiade

con Bago, para hacer un producto
pricticamente medicinal,

~No desaparecen, pero plerden
participacién. Por ejemplo, antes
éramos lideres mundiales en fa-
icacion de caramelos y hoy yano
nos caracterizamos poreso, porque
ampliamos nuestro portafolio. En
momentos complejos de consumo
ode recesion, esa amplitud nos ha
permitido dar masopciones.
“iNocsarriesgadosalr cones-
tas nuevas categoriasen plena
caidadel consumo?
~Silo estuviéramos manejandocon
un criterioticticoy oportunista, es
tenoseria el momento. Peroesta s
unavisionestratégicadelargo plazo.
Esclertoque lanzar un producto de
$300al pblico no es loms indica-
do,peraestamos pensandoenel fu-
turo. Estamosen una coyunturamuy
particular, pero zquién nos garanti-
zaquenovaa haber otra? Ademas,
Arcores ungrupoqueesti acostum-
bradoa la transformacion.
~iQuéles golpeamis deesta cai-
dadel consumo?

~Tenemos dos tipos de gratificacio-
nes,queson lasmasecondmicasdel
mercado, porloquesiempredamos
una opeion. Cuando se empiczan a
cacr estos productos es porque es-
tamos en el fondo del mar. Esto se
esti dando ahora. pero lo suplimes
con diversificacion y estratega de
canales.

negocios que parte de incorporar el ~¢Caerin alapardelaindustria,
i L
saludable a la estrategia general del MINIBIO iy al
po i ia de tas, 1 los menos
productos de gratificacion para pa- Estudios

saraser una empresa dealimentos:
tenemos cereales, semillas, frutos

Eslicenciadoen

Jicteo:

davia.
—iLaexportacién alcanzaa paliar

yharin
entres punm el porafolo, que e
ocuy

Carrera
I Arcor en 1995

Yo pondria en primer lugar los
avances de la ciencia. A partir de

~No, estuvo tan aletargada en los
altimos diez afios que, pese a que

donde nummmscdnmyanxplh~ hi
: progue moalcanza Hoy el
yel pilar deali ificas, por pueden ser al q i 70%y
‘©elquenosacercamosa nstituciones, reclonil & cargoda noeran idos. Ahi la gente 30%; pero sup
o empieza d ys 9
estudiosy conocimientos. 4 tendencia, il
- iCuintoestininvirtiendoen Feid. Beuadory Bolivis. jamos ¥
qmdaramcra de esta nueva reall- - macion?
resa? dad. Hoy vadela -. La
~Es dificil, porque es una inversion poreso mayort i
dindmica, pero lo que puedodecires lavision de negocio se reconfigura. ~ afectados por el dolar en forma di-
queenel ilimoatokimersionen O Por eso, creamos un drea de nutri- - recta. Si bien intentamos aggiornar
innovaciénydesarroliodelgrupofue i
trasladar todo al precio. Tratamos
amentoenelquetrabajan 90perso-  va de la mano de pmdndm. deaumentarlos voltimenes, peroel
nas.dentrodelainnovacionesdonde  la sustentabilidad i ico
estamos trabajando para la nmpm y por eso la vision zaron desde qne estin en esta  -iCreeque levanta en 20197
nutricional de nuestro portafolio. transformacion ~Porlaposicionquetengoenel grupo
~Semillasy !mlos secos, suplemen- ~ deboser optimista, porque ademds
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mos de diezafios conuna inversion  E bién hay i
promedio de arriba de los USS100  todo lo posible para vasy fmms. Ademds, todas lascate-  Prefieronohablar decudntovaaser
por afio (desde 2006 hasta 2016),  no terminar el aiio en a estar Irojo,
peroahora sobaj porque hay que . pero est Yvamosa ro. pe-
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. También nos unimos

esolasituacién escompleja.e

Evento lanzamiento programa “Tu Porcion justa”
Publicaciones de prensa
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Arcor redirecciona su negocio hacia las nuevas tendencias
de consumo
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Vida sana

Arcor controlara las calorias de
sus golosinasy snacksy
mostrara cudl es “la porcion
justa’

Busca que sus productos no queden fuera de 1a “alimentacién
saludable”. Y que la gente sienta que “darse un gusto” puede ser
compatible con comer sano.

Evento lanzamiento programa “Tu Porcion justa”
Publicaciones de prensa
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Como influye el tamafio de las porciones y de los platos
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Grupo Arcor

Publicado por 4 Clarita Gonzalez Bunster 28 de septiembra d= 2018 - Q@

;Sabias que 7 de cada 10 personas realizan colaciones fodos los dias? jy

que las mujeres las hacen con mayor frecuencia que los hombres? En

Grupo Arcor estamos en permanente escucha de nuestros consumidores,
por eso desarrollamos el programa "Tu Porcion Justa™, una iniciativa que
indica con qué frecuencia y en qué porciones comer Ias colaciones para

mantener el equilibrio en 1a alimentacion.
Si querés saber mas. ingresa en hitp://bit ly/que_comes_entre_comidas

J0QUETECUSTA
EN U PORCION

o

programa que esta pe rmacion sobre
juctos y para ayudarte a q sto, en tu medida justa

Programa #ArcorTuPorciénJusta

£n Arcor creemos que una vida saludable es una vida equilibrada en la que darse un gUSKo Y
cuidar la salud van de la mano. Ei secreto esté en saber con qué frecuencia y en qué porciones

Publicade por Marina Figoli 171 - 1 eptiembre de 2018 - Q

Darse un gusto es parte de llevar una alimentacion saludable. Por eso ahora
los productos que tanto te gustan vienen con el logo de “Tu Porcidn Justa®,
para que te sea mas facil identificarlos y elegir una opcion todos los dias

Te invitamos a conocer mas sobre nuestro pregrama en

vy arcor.com/tuporcionjusta

#Arcortuporcionjusta #uporcionjusta Zporcionjusta #alimentacionsaludable

5, BOTADEACS YMOVIES

Campafa “Tu Porcion Justa”
Redes sociales, comunicacion
interna, sitio web, TV, puntos de
venta, via publica.

B & Youlube [

< EN 2 MINUTOS st ve Rapmo Te iNForus @

LANZAMOS TU PORCIGN JUSTA

Tu Porcion Justa, una iniciativa que indica mediante un logo cudl es la
porcién diaria recomendada de los alimentos que se consumen como
colaciones, es decir, fuera de las cuatro comidas principales; siempre que
se realicen en el marco de una alimentacién variada y equilibrada que
incluya todos los grupos de alimentos.

iQué ofrece el programa Tu Porcion Justa?

« Productos envasados en porciones individuales con un limite de peso
y calorias.

« Informacién sobre la porcion sugerida de los alimentos que se
encuentran en envases multiporcién.

Por eso, este logo se aplica en productos envasados individualmente, en
productos multiporcion y en productos muy pequefios también envasados
ndividualmente.

Tu Porcién Justa es un programa pionero en Argentina con el que :
buscamos ayudar al consumidor a mantener una alimentacion balanceada R e
en la que estén presentes los alimentos ricos y placenteros.

© vt

* *




Arcor (AR)
Publicado por @ Clarita Gonzalez Bunster 7 - 16 de julio de 2018 - Q&

Te acompafiamos en cada momento de tu dia, todos los dias. Porque
detras de cada uno de nuestros alimentos, hay un mensaje especial.

#AlimentandoCadaMomentoDelDia

Arcor (AR) ese
Publicado por Manna Figak 1Y) - 24 de agosto de 2018 - Q)

=l dia 2313 lleno dz momentos para agradecarie 3 233 personz todo lo que
nace por vos.

Con un cartzlito y un bocsdito para el cafe le 53¢35 una zonriss &
#AlimentandoCadaMomentoDeiDia

Campafa “Alimentando cada momento del dia’

)

Arcor (AR) s
Pubdicado por Marina Figok Z3 de julio de 2018 - Q

Una familia 5 un gran equipo y vos lo afimentas con mucho mas que tus
comidas. jA I3 hora de la merienda tambien te acompanamos!
#AlimentandoCadzMomentoDelDia




- Grupo Arcor -

Publicado por Manuels Valencia 1] - 23 de mayo a las 15:30- Q

v/ Una cucharada de aceite Arcor aporta el 30% del valor diario
recomendado de vitamina E.

»+ Conocé mas sobre [a Vitamina E y como incorporarla para tener una
dieta saludable y equillibrada

#EsBuenoSaberio

Para conocer mas . hitp://bit ly/Aceites-Arcor

Grupo Arcor .o
Publicade por Manuela Valencia (7] - 3 de mayo - Q)

W El 5 de mayo es el Dia Mundial del Celiaco y jseguimos acompanandote
#SinTaccConAmor!

d ¢ @ Lanzamos nuevos productos todos los afios y actualmente
contamos con mas de 300 productos libres de gluten, para que puedas
disfrutar mucho mas de lo que pensabas. ;Cual es tu favorito?

J? Conocé todo nuestro catalogo en hitp://bit ly/SinTaccConAmor

PRODUCTOS SIN TACC

Contenidos digitales de alimentacion saludable

Ideas tips y recetas

Ideas simples para una alimentacion nutritiva y variada.

.

5 s B ¢Te animas a una ensalada #SInTACCy
Ensalada de atdn y jardinera #SinTACC con polenta? Sabrosa torta de chocolate #5inTACC Flan de polenta #SinTACC

Alimentacion

Alimentacion

Es bueno saberlo

Para el mantenimiento de las funciones del organismo, crecimiento y desarrollo es necesario
consumir los alimentos en cantidad, calidad y variedad adecuadas.

ALIMENTAGION
ALIMENTAGION
3-05-2019

10-02-2019
Te contamos cuéles son los beneficios Nutricién en cada etapa de la vida: Nutricién en cada etapa de la vida:
de la Vitamina E jSumé legumores a tu dleta embarazo preescolary escolar




Programa Aprendiendo a disfrutar
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VVE
pRENDI
n\‘ DISFRY!

Arcor promueve habitos
de vida saludable en Recreo

"El maravilloso mundo de la
Se realiz6 la segunda edicion del alimentos" en el Cine Teatro

programa educativo “Aprendiendo Recreo © La comedia musical “El maravilloso mundo de los alimentos’
a Disfrutar’, que forma parte de la forma parte de un programa corporativo de Grupo Arcor 'Aprendiendo a
Politica de Sustentabilidad de Disfrutar’, para promover héabitos de vida saludables.
Grupo Arcor. En esta primera etapz
se presento la comedia infantil €30 T- To EESvar g Impnmi jueves, 26 de abril de 2018
“Supersaludable”.
SAUBICENTEN !
-

3 NARI(
GUSTAV( MARTINE 4 ey s




FRUTAS Y VERDURAS, ;TODO EL ANO!

Las frutas y las verduras son componentes clave en una dieta saludable,
nos permiten sentirnos bien y explotar al méximo nuestro potencial.

Para incluirlas en la alimentacién, se recomienda:
» Agregar verduras en todas nuestras comidas
» Comer frutas frescas y verduras crudas como aperitivos
* Planificar una seleccidn variada de frutas y verduras en la semana
» Elegir frutas y verduras de estacion.

;Sabias qué...
...el consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer
obesidad, diabetes, cancer de colon y enfermedades cardiovasculares?

Recorda que una alimentacion saludable es aguella variada y equilibrada,
que ademas de frutas y verduras, incluye legumbres, cereales, lacteos,
carnes, semillas y alimentos ocasionales.

0 * INTRANET ) Si queres saber mas contactate con: @Sergiolocicero

CUIDA TU SALUD INCORPORANDO
HABITOS DE VIDA SALUDABLE

* Comé 5 porciones entre frutas y verduras todos los dias, de
distinto tipo vy color.

e |ncorpora legumbres, cereales, papa, pan y pastas al menos una
vezZ por semana.,

¢ |nclui aceites, frutos secos (almendras, nueces, mani} y semillas
{girasol, chia, sésamao, lino}.

e No olvides sumar lacteos: leche, yogurt y quesos descremados.

* Los huevos y las carnes son muy importantes.

e Date un gusto con alimentos de gratificacion como los chocolates.

¢ Toma al menos 8 vasos de agua por dia.

Recorda que tedos los alimentos tienen una participacién éptima
en una alimentacion variada y equilibrada. jLo importante es
conccer la porcién justa!

o Y | INTRANET | S| querés saber mds contactate con: @SergloLocicero

Contenidos de alimentacion saludable en
canales internos — Afiches en carteleras



Contenidos de alimentacion saludable en canales internos — Viernes de recetas
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Contenidos de alimentacion saludable en
canales internos — Caja obsequio fin de afio




[

Contenidos de alimentacion saludable en
canales internos — Video enviado por mailing

Estrategia de Alimewtaciow
v Hdbitos de Vida Saludable
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