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6. Coma mas frutas y verduras.

® Propéngase comer de 5 a 9 porciones por dia.

e Le ayudan a mantenerse saludable - y se llena con muy pocas calorias.

1. Sientase LLENO con menos calorias.

e Elija de manera inteligente. Podria comer de 8 a 10

porciones de frutas o verduras por CADA ensalada
para tacos de comida rapida (800 calorias).

e Elija comidas con alto contenido de fibra que
lo satisfagan: frutas, verduras, frijoles, lentejas, . >
y pasta, pan y cereales integrales.

* Tome una sopa a base de caldo o una ensalada de N
verduras de hoja verde al comienzo de una comida. o
-0 o >
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e Tome mucha agua, al menos 8 vasos al dia. a D

8. Elija refrigerios mas saludables.

e Elija refrigerios como frutas y verduras en lugar de
caramelos, galletas y papas chip.

® Pruebe los pretzels, las palomitas de maiz con bajo contenido
de grasa o el yogur congelado con bajo contenido de grasa.

9. No elimine el desayuno.

e Las personas que desayunan pierden peso con mas facilidad.

e Eliminar las comidas le provoca mas hambre y tiene mas
probabilidades de comer de mas.

10. jMuévase!

e La actividad fisica mejora su estado de 4nimo y le
vuelve mas saludable - atin cuando no pierda peso.

e Realice al menos 30 minutos de actividad fisica
moderada, como una caminata rapida por lo
menos 5 dias a la semana.

¢ No tiene que ir a un gimnasio o
comprarse muchos equipos caros.

e Simplemente caminar quema
calorias, mejora la salud del corazon
y fortalece los masculos.

® Bijese del autobiis 0 metro una parada
antes y camine el resto del camino.

e Suba por las escaleras en lugar del ascensor.



