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GUIA DE SUPERVIVENCA NATRICIONAL:

COMO EMPEZAR A
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GUIA DE SUPERVIVENCIA NATRICIONAL:

o PREPARA TU PROPIA' COMIDA

HAZ TRES COMIDAS PRINCIPALES Y
DOS SNACKS

9 EVITA ALIMENTOS PROCESADOS

0 BALANCEA TUS PLATILLOS

EVITA GRASAS SATURADAS, ALIMENTOS
ALTOS EN SODIO Y AZUCARES

0 CONSUME SUFICIENTE AGUA NATURAL




