
sean integrales.

Antes de comer, piense qué y cuánto va a servir 
en el plato, tazón o vaso. Durante el transcurso 
del día, incluya alimentos de todos los grupos: 
vegetales, frutas, granos integrales, lácteos bajos 
en grasa y alimentos que contengan proteína y 
sean bajos grasas.  
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