Consumo frutas con
cascara, verduras y
cereales integrales, que
me aportan fibra, la
cual contribuye a mi
satud Int al ya

EL AUTOCUIDADO
COMIENZA EN MI'Y
CONTINUA HACIA

~ MI ENTORNO —————

colesterol, triglicéridos
y glicemia.

SOY SOLIDARIO e @

Recuerdo que puedo compartir la mesa, en Bye
especial en las horas de consumo de alimentos,

como desayuno y almuerzo. 0 \ / () /Q\
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