Disminuya el Ingreso de
Calorias

Consuma porciones pequeias
e Use un plato de 9 pulgadas o menos

¢ Mastique cada bocado de 15-20 veces

Consuma mas fibra

e La fibra lo hace sentir mas satisfecho
y por tanto va a comer menos

o Consuma granos integrales: pan,
arroz, pasta, cereal, tortillas

e Consuma mas vegetales!
e Disfrute la fruta en moderacion

e Elija frijoles, lentejas y garbanzos

No se tome las calorias
e Tome agua! Al menos 64 oz/dia

e Tome leche 1% o descremada (no
mas de 16 oz/dia)

e Las calorias en sodas, jugos, bebidas
deportivas, mezclas alcohoélicas hacen
que perder peso sea mas dificil

e Losjugos de fruta tienen tantas calo-
rias y azticar como las sodas

e Reduzca o elimine el consu-
mo de alcohol

Aumente la Actividad
Fisica
e Camine cada vez que pue- .
da: durante un receso en el ba

trabajo, cuando haga dili-
gencias

e Permanezca activo en casa,
limite el tiempo de pantalla
a menos de 2 hr al dia o

o Cuente sus pasos, use un na
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Reduzca el consumo de grasa

Use productos lacteos bajos en
grasa,1% o sin grasa

Cocine con carnes magras: pavo
o pollo sin piel, pescado, lomos
de res y de cerdo

Utilice métodos de cocina salu-
dables: hornear, hervir, asar a la
parrilla, cocinar al vapor

Disfrute botanas de
100 calorias

Las botanas pueden ayudarle a per-
der peso solo si éstas son saluda-
bles y bajas en calorias

Recuerde!!

Para promover la perdida de
peso adopte mas habitos que
contribuyan a disminuir el in-
greso de calorias y a la vez au-
mentar el consumo de las mis-
mas

Aumente el consumo de

calorias

Haga mas Ejercicio

Disfrute una clase de ejercicios como: Zum-

e Camine rapidamente, hagalo con sus hijos

e Incluya actividades que desarrollen masa
muscular como alzar pesas

Trate de realizar ejercicio 5 dias a la sema-

Consejos para un peso
saludable

Botanas de 100
calorias

1/2 manzana, 2
cuchaditas de cre-
ma de cacahuate

14 almendras
1/3 aguacate

1 naranja con 2
nueces (walnuts)

3 tazas de palomi-
tas de maiz no
mantequilla

4-6 oz de yogurt
bajo en grasa na-
tural

10 chips de maiz
horneados con
salsa

10 cacahuates
horneados, sin sal

Recuerde

¢ Debe perder peso
lentamente, 1-2 li-
bras por semana

¢ Pequenos cambios
se convierten en
grandes resultados

¢ Usted puede preve-
nir muchas enfer-
medades si pierde
el 10% de su peso
actual


http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.hispanicfanatic.com/wp-content/uploads/2010/06/walking-silhouette-clip-art.jpg&imgrefurl=http://www.hispanicfanatic.com/tag/education/&usg=__xetG6OLbNmKajw_Z6lDHGTNSgNU=&h=445&w=326&sz=30&hl=en&start=1&zoom=

