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UNA OPCION SALUDABLE
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Usa aceites como oliva, Acompana las comidas con
girasol o canola para agua y mantenete hidratado
cocinar, en ensaladas y en a lo largo del dia. Toma
la mesa. Limita la manteca infusiones como té y café con
y la margarina. Evita las poco o nada de azucar. Evita
grasas trans. las bebidas azucaradas.

Mientras mas vegetales Comé variedad

y mayor variedad de , de cereales,
colores incorpores, 2 i‘j}g preferentemente
mejor. Cocidas, al R | N integrales, como
horno, hervidas, ) i\é pan, pastas y arroz
en distintos ixj integral. Limita los
salteados; o L/ granos refinados,

crudas, como
en ensaladas.

como pany
arroz blanco.

PROTEINAS

Suma frutas, en
variedad de colores,
después de la comida
0 en cualquier otro
momento del dia. % Y proteinas vegetales:
lentejas, garbanzos, porotos, soja.

Y Incorpora proteinas de
origen animal, como
carne de vaca, pollo,
pescado y cerdo.
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