
Me Alimento Saludable
Alimentate como tu Abuela:
Comidas locales, frescas y hechas a mano.

Mantener una dieta saludable puede prevenir la diabetes y otras enfermedades crónicas.

Incorpora:

½ porción de vegetales 
para cada plato.
8 vasos de agua.

Meriendas saludables 
(frutas frescas)

Elimina:

Bebidas Azucaradas
Comida chatarra

alcohol
tabaco 

Reduce:

Sal
Azúcar
Dulces
Grasas
Pastas
Arroz 
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