
•	Cocina	sano	y	reduce	los	alimentos	procesados

•	Aumenta	el	aporte	de	fibra

•	Consume	legumbres,	frutas,	verduras	y	pan	integral

•	Camina	al	menos	30	minutos	al	día

•	Recuerda	que	la	mejor	bebida	es	el	agua
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