
COMER SALUDABLE
Un patrón de alimentación saludable 
consiste en una VARIEDAD DE ALIMENTOS. 
La American Heart Associationsugiere estas 
cantidades diarias:

LÁCTEOS: 3tazas al día

Bajos en grasas (1%) y sin grasa

PROTEÍNAS MAGRAS:
1 a 2 porciones al día
Huevos, pescado (¡no fritos!), carne magra, 
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