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por una vida saludable

In trimestral eaucativo. rgano e losmrewstrieo lAgoste

ALI MENTACI ON SALUDABLE

Gr asoconsuma al menos 3 onzas de cereales, panes, gallet.
integralesdiadgs (l6ooonzas c/ dia).

Verdurimgiera verdoravemdeée coscuro conoa eds pbirmbamcoat 0l oor nar
comazanahorias (2% tazas c/ dia).

Frut acsoonsumal as en grandogrioeded, caviti @mdes de | udyiga de fr
Lact eopte por |l eche, yogur y otros productos | acteos des
Carnes Ve®erlijjao carnes de ave de bajo contenido graso, ci
la plancha o al horno. Consuma mayor <cantidad de pescadc
c/ dia).

Conozcal ilmisteslgasasas, | os agad(sdor e}3 y | a

Tratdte que |l a mayor parte dscexsmpesocaadodoe drugrasay aceites
Limite |l as graoabasmbindaguill a, la margarina, l a mant e
cerdo, asi como | oa aloinmeemtgoasn.que |

Verifilawe etiqguéenéerndaeci 6n Nparacinmamalemeatobapumogrdasas
saturadas, grasas trans y sodio.

Elija alimentos y bebidas con un nivel bajo de azlUcares

calorias con pocoismentnd ngun nutr



