e PLATOS Y JARRA CHIAPANECOS
DE LA BUENA ALIMENTACION

Bebidas

Cereales integrales \ Agua potable
y carbohidratos en abundancia
saludables \

En moderacion
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\ Maximo 1 vez al dia

manzanilla ¥

Frutas

Proteinas

Reg 16N Altos saludables

Consume grasas saludables, como
la manteca de cerdo en moderacién

Proteinas

Frutas saludables

Regién Caliente

-Toma aguaq, té o café
(con un poco o sin azicar).
-Limita la cantidad de leche

5Cémo es en donde vives? ™

-Evita bebidas azucaradas.
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