


COMAMENOS GRASA o COMAMENOS SAL

® Coma porciones mas pequenas de carne. Coma e Use menos sal al cocinar.
mas pescado, pollo y pavo. Escoja carnes con e No ponga el salero en la mesa.
poca grasa. e TFvite alimentos que contengan gran cantidad de
® Prepare las comidas al horno, asadas o hervidas sal como la sopa enlatada, el jamoén, “sauerkraut,”
y quiteles el pellejo a las aves. “hot dogs,” pepinos encurtidos y otras comidas
® FLvite las comidas fritas. Evite agregar grasas saladas.
en el momento de cocinar la comida. e Tivite comidas procesadas o “fast food.”

® Coma menos alimentos grasosos como cortes
de carne fria (fiambres), tocino, tocineta,
salchichas, “hot dogs,” mantequilla, margarina, %E Emzcm E@aﬁ
nueces, manteca de cerdo, manteca vegetal,
y mayonesa y otros condimentos. e [Lvite los refrescos gaseosos. jUna lata de soda de
® Beba leche baja en grasa o descremada. 12 onzas contiene el equivalente de 9
® Coma menos helados y nieves, quesos, cucharaditas de aztcar!
crema agria y dulces de leche, leche ® Evite comer aziicar, miel, almibar,
y otros productos lacteos que mermeladas, jaleas, dulces,
contengan mucha grasa. panecillos dulces, frutas

enlatadas en almibar, postres
COMA ggzgm a base de gelatina, bizcochos
RICOS EN FIBRAS

oﬁmﬁmmmwﬁnmﬁmamm\
pasteles, etc.
® Escoja fruta fresca o
® [Eliga frijoles o habichuelas enlatada en su propio
secas, guisantes y lentejas. jugo natural o en agua.
® Coma pan, cereales y galletas ® Silo desea, use
de trigo entero o harina integral. endulzadores artificiales
® Coma mas vegetales o sin calorias como
verduras—crudos, hervidos o sacarina o aspartame
cocidos al vapor. en vez de azucar.
® Coma fruta fresca natural,
no los jugos de frutas.
® Pruebe otros alimentos ricos
en fibra como la cebada, el
trigo bulgar, la avena y otros.

® mantener un peso moderado

® fijarse en la cantidad de alimento que come
en cada comida

® no dejar de comer n

diarias

® hacer algtin tipo mmmumﬂn_.ﬁo y mantenerse

activo lo més que pueda

de las tres comidas
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