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Esta publicación cuenta con el apoyo de la Administración de Servicios y Recursos de la Salud (HRSA) del Departamento de Salud y 
Servicios Humanos de los Estados Unidos (HHS) como parte de un total otorgado de $625,000 con 0% financiado con recursos no 
gubernamentales. Los contenidos son de los autores y no necesariamente representan las ideas oficiales o el respaldo de HRSA, HHS, o el 
gobierno de los Estados Unidos. Para más información visite HRSA.gov.
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Choose low-fat 
or non-fat dairy
products.
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 “Your MyPlate Plan: 2000 Calories, Ages 14+,” USDA MyPlate –

https://www.myplate.gov/myplate-plan/results/2000-calories-ages-14-plus

 “DASH Diet: Guide to Recommended Servings,” Mayo Clinic –
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/

dash-diet/art-20050989

 “Diabetes Meal Planning,” CDC –

https://www.cdc.gov/diabetes/managing/eat-well/meal-plan-

method.html

 “Explore the MyPlate Food Groups,” USDA MyPlate –

https://www.myplate.gov/




