BAJAR DE PESO SIN RIESGOS
	
	Preocupaciones
	Trate estas ideas sanas

	Coma menos cosas dulces
	Limite estas comidas:

refrescos               dulces         

almíbar                  mermeladas/jaleas

azúcar                   miel

pies/pasteles         galletas     

donas                    helados

chocolates             pastelería en 

                              general  
	· fruta fresca
· pan y bagels de harina integral

· panecillo inglés de harina integral
· yogurt congelado y helados con bajo porcentaje de grasa

· comidas y bebidas con poca azúcar o sin azúcar



	Coma menos comidas con grasa
	Limite estas comidas:

salchichas            tocino

papas fritas           mayonesa

comidas fritas       perros calientes

totopos (chips)      queso

pollo frito               mantequilla

margarina              grasa para masa

salsa                      manteca

leche entera           pepperoni

crema                     aderezos
	· coma más verduras y frutas
· coma bocadillos con bajo porcentaje de grasa: chips asados, palomitas, pretzels o pasteles de arroz

· coma pescado: bacalao, atún, o salmón

· coma pollo o pavo sin pellejo

· coma productos lácteos con bajo porcentaje de grasa:

· leche descremada o de 1% 

· yogurt con bajo porcentaje de grasa

· queso con bajo porcentaje de grasa

· crema agria con bajo porcentaje de grasa



	Use métodos para cocinar con bajo porcentaje de grasa
	· Evite la comida frita
· Evite cocinar con aceites
· Evite usar manteca
	· prepare sus comidas asadas al horno, a la parrilla, al vapor o en el microondas

· use aceite para cocinar en aerosol que no se pega 

· saque el pellejo y la grasa de las carnes antes de cocinarlas



	Beba menos alcohol
	· vino
· cerveza
· licores
· tragos mezclados

	beba de 7 a 8 vasos de agua al día

	Haga ejercicio regularmente
	· elija una actividad de la cual disfrute

· trate de hacer ejercicio por lo menos 4 veces ala semana

· involucre a su familia y a sus amigos
	1. Si está ocupado, puede caminar por 10 minutos 3 veces al día

2. Ideas para hacer ejercicio:

· use las escaleras en vez del elevador

· estacione su carro más lejos y camine

· camine durante parte de su descanso a la hora de almuerzo
· 

	Mantenga un peso sano
	Evite los licuados, tragos, barras “powders” o las píldoras para adelgazar “de la noche a la mañana”
	· coma cuando realmente tenga hambre

· tómese el tiempo para disfrutar sus comidas o refrigerios

· póngase por meta bajar 1 ó 2 libras por semana



	
Lea las etiquetes de las comidas
	Información nutricional

Tamaño por porción 1 taza (284g)

El envase contiene 3.5 porciones
Cantidad por porción

210 calorías            10% de calorías de grasa
% Valor diario

Total de grasa 1g                          2%

      Grasa saturada  0g                   0%

      Grasa poliinsaturada  0.5g

      Grasa monoinsaturada 0g

Colesterol  0 mg                            0%


	Busque estas etiquetas:

· Low fat (bajo porcentaje de grasa)

· Fat free (sin grasa)
· Reduced fat (grasa reducida)
· Light (liviano)

· Less fat (menos grasa)
· Less sugar (menos azúcar)
· Low sugar (bajo porcentaje de azúcar)

· Cholesterol free (sin colesterol)

	Fíjese en la medida de las porciones


	· evite saltarse comidas
· evite comer solamente una gran comida
	· sirva porciones pequeñas
· coma 3 comidas al día
· llénese con verduras y frutas
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