ALIMENTACION SANA

SU PLATO Café L\’\?

Agua

Coma pequenas cantidades de fruta
de 3 a 4 veces al dia.

Limite el azucar, la sal
y la grasa en todas
las comidas.

Panes integrales, pasta y Pescado, pollo, pavo, huevos,
arroz integral, maiz, frijoles, lentejas nueces. (Limite
chicharos/guisantes, papas. las carnes rojas y los quesos.)

Brécoli, zanahorias, setas, pimientos, remolacha.
(Coma hortalizas sin almidén de distintos colores.)

Plato de nueve pulgadas.— >

_—
Limite el azlcar, ‘
la sal y las grasas Use aceites
malas (saturadas) OLWE saludables. (Limite
en todas las iManténgase OlL la mantequilla.)

activo todos
los dias!

comidas.
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