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Encuentre herramientas y recetas en:

FRUTAS

Coma Bien, Viva Mejor. ¡Es Así de Simple!

Tome agua, té o café (con 
poca o nada de azúcar). 
Limite los lácteos y los 
jugos. Evite las bebidas 

azucaradas.

Use aceites saludables (como el 
aceite de oliva y de canola) para 

cocinar y aderezar ensaladas. Limite 
la mantequilla. Evite las grasas trans.
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¡MANTÉNGASE ACTIVO!
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