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; Qué debes hacer?

Aumenta tu consumo de
proteina de alta calidad

en cada tiempo de comida,
pero sobre todo empieza tu
desayuno incluyéndolas ;Ya
no mas, eso de sdlo tomarte un
café antes de irte a trabajar!
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Agrega:

* Huevo

¢ Pollo organico

e Pescados de agua fria: salmén, atun, sardina

e Crustaceos: ostras, camarones y cangrejo

e | eguminosas: frijoles, lentejas, habas y garbanzos
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