comer | misculos | vitamina C | trigo integral | frutes

1.Debes reemplazar la leche entera con leche sin grasa o leche

2.Elige en lugar de pan blanco.

3.La proteina ayuda a construir nueva piel, Y sangre.

4.La mitad de tu plato debe estar lleno de y porque saben muy bieny

SON rNCOS N auu— minerales
Productos
Lacteos

5. Es mejor la fruta que beberla..
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