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Vigila tu peso

® Los problemas de peso
son croénicos, por lo que
los cambios de habitos
no pueden ser pasajeros
sino graduales y

- / mantenidos en el tiempo
= < » Desconfia de las dietas
y productos milagrosos.
° 4 o [] 3
Mira qué Presta tambien mita los Frutay Organiza tu - Viveuna m
y cuanto atencion alo . 'l'{“eatos Q‘a" d verdura en alimentacién y . vida activa lo suficiente
comes que bebes ‘a a e,n,3| a abundancia rograma de casa " eVealtrabajooalos « La falta de suefio CONSULTA EN TU
« Tu dieta debe ser « Las bebidas, salvo el energetlca « Tienen pocas calorias us menus o Toma més ensaladas, £ recados caminandoy favorece la obesidad. CENO DE SALUD
variada y equilibrada. agua, también tienen e Contienen muchas y muchos nutrientes. * Reparte la comida en verduras, legumbres y valora usar la bicicleta. Y el estrés puede o
* Escoge productos calorias. grasas y azUcares: * Toma al menos 3 a5 4-5 veces a lo largo del alimentos a la plancha/ * Sube por las escaleras hacernos comer en
frescos, de temporada. * Bebe 6-8 vasos bolleria, galletas, raciones al dia. dia y en horas regulares. e De postre, la fruta 1), en vez de coger el exceso '
e Toma raciones diarios de agua. dulces, “snacks”, fritos, e Come un buen plato e El desayuno es muy del dia. 3 £ ?S ensor. . * Adopta una actitud
moderadas. e Limita las bebidas precocinados. de verdura o ensalada importante, no te lo * Controla el tamafio | ractlce? actividades que positivay practica
* Cocina platos azucaradas: mejor los , * Lee las etiquetas en la comida y cena. saltes. de las raciones. te gusten;(_ballar, jugar, metodos de relajacion.
sencillos, con poca refrescos “light”. / Bz nutricionales e informate e Consume . ® Toma tentempiés e Ten cuidado Y (.)r[er, ;;a ma(;'"
grasa: a la plancha, * Modera el consumo/ . 7 . delascaloriasy alimentos . T/ ligeros. con los alifios y CI)S ines de semana
en microondas... de alcohol. T~ grasas que contienen. integrales. r 4 * Siéntate y come salsas, llevan Sl acaminary anima a
/ despacio. muchas calorias. § tu familia y amistades.






