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PLAN CONTRA LA OBESIDAD ESTUDIANTIL DE JUNAEB




¢QUECONTIENEN ¢CUANTASVECESALA | ¢FRESCO,CONGELADO
LOS PESCADOS Y MARISCOS? SEMANA COMER? 0 ENLATADO?

Lee la informacion
en las etiquetas
de los productos
envasados, elige

los que tengan
menos sodio




e Al comprar pescado fresco, debe tener los 0jos
brillantes, agallas rojas, piel humeda y firme y
no debe tener mal olor.

* No consumas pescados y mariscos crudos,
evitaras enfermedades gastrointestinales.

* Al cocinar, ava bien las superficies y utensilios
donde se prepard el pescado crudo.

* Refrigera el pescado lo mas pronto posible,
se recomienda congelarlo si se va a consumir
después de 2 dias de la compra.
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