A =Y -T1comida completa
guena para su sailuc

bcbhstx.com

R BlueCross BlueShield
N of Texas



Asegtrese de se%mr buenas pautas de nutricién que se
ajusten a su estilo de vida y siga estos pasos para
obtener los nutrientes necesarios para una buena salud:

* Coma una variedad de alimentos y refrigerios

Todos sabemos que es importante comer tres comidas saludables

e (PR E el [ i 65 gLe [y persimas e Siga las recomendaciones nacionales, como la
todos los tipos y estaturas y los hombres, mujeres y Pi%émi de Alimenticia del Depar tamémo de
ninos tienen diferentes necesidades de nutricién Agriculr_ura de los Estados Unidos USDA
y requieren distintas cantidades

- Ses * Limite su consumo de grasas saturadas, colesterol y
de calorias diarias.

sodio
* Controle las cantidades gue come
* Incluya mas fibra en su dieta

¢(Desea asegurar un futuro en buena forma y saludable?
Visite “Blue Access for Members™” en nuestra pagina
de Internet para aprender mas sobre lo que la buena
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