Latin American Diet

La Dieta Latinoamericana

Carne Meats
y ==\ and
Dulces .. Sweets

Con menos frecuencia Less often

\ 7
S
Bel_’a Agua Pollo, Poultry,

Drink Water Huevos, Eggs, : i

Quesos, Cheese, EIVEza.y ving
g En moderacién
y Yogur k m and Yogurt Beer and Wine
En raciones moderadas, b i 2 Maderate portions, In moderation
diariamente a semanalmente /‘ i ; ‘\.! \ daily to weekly

Pescado Fish
y and
Mariscos Seafood

Often, at least

Frecuentemente,
fwo Hies per week

por lo menos dos veces a ln semana

Fruits,
Vegetables,
Grains

Frutas,
Vegetales,
Granos
(principalmente enteros),
Frijoles, Nueces, _
Leguminosas,
y Semillas,
Hierbas,
y Especias

Base cada alimentacion
en estas comidas

.
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Este
Fisicamente
Activo;
Disfrute

su Comida
con Otros.
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HEALTH THROUGH HERITAGE

(mostly whole),
Beans, Nuts,
Legumes
and Seeds,
Herbs,
and Spices

\ Base every meal
o these foods

Be
Physically
Active;
Enjoy

Meals

with Others.




