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Bebe e para mantenerse
mucha agua. satisfecho durante
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Come despacio,
mastica bien.

Reduce el
consumo de

azucar ,
Manténte en

movimiento.
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Duerme lo suficiente h

y témate tiempo 2
para relajarte.

Cocina con hierbas
y especias.

Cocina en casa
(aprende a cocinar).




