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Alimentos con Grasas 
Saludables

MESA DE COMIDA ANTI-INFLAMMATORIA

Alternativas en Lácteas y Lácteas 
Fortificadas con Cálcio

Alimentos Vegetales 
Ricos en Proteínas

Alimentos de Origen Animal 
Ricos en Proteínas

Agua y Tés Descafeinados
sin limite

Hierbas y Especias

Granos Integrales y Fideos

Verduras y 
Frutas de 

Variados Colores

Dulces Saludables
ocasional

Pediatría

CEBADA
MIJO

CHIA

LECHE 
DE SOJA

LECHE
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