tigs para cambiar tus
habitos alimenticios

S

Come frutas, verduras y hortalizas

® Integra a tu alimentacioén: frutas, verduras,
legumbres (lentejas), frutos secos y cereales

integrales (maiz, avena, trigo).'
® Consume al menos cinco porciones de frutas
y hortalizas al dia.

Reduce el consumo de grasas

® Cocina al vapor o hierve en vez de freir.!

® Reemplaza la mantequilla o la manteca de cerdo por
aceites ricos en grasas poliinsaturadas (soja, canola, maiz).?

@ Limita el consumo de alimentos horneados o fritos.?

Reduce el consumo de sal

® Regula la cantidad de sal y de condimentos ricos
en sodio al cocinar y preparar alimentos."
No ubiques sal o salsas ricas en sodio en la mesa.!

®
® [imita el consumo de snacks salados.’

Sustituye habitos poco
saludables

e Sicomes muy rapido, puede ser que acabes sin
darte cuenta de que ya te habias llenado.?

® Come solamente cuando en verdad tengas hambre,
en lugar de hacerlo porque estds cansado, angustiado o

con otro estado de animo.?
o Planifica las comidas con tiempo para asegurarte de

que seran saludables y bien balanceadas.?

Lleva un diario

p

@ Apuntalo que comes, qué cantidad y a
qué horas del dia lo consumes?
———, '
® Incluye notas acerca de qué estabas haciendo, cémo te ES— D
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sentias, si te encontrabas estresado, cansado o aburrido. $ m
® Revisa tu diario y examina tus patrones de alimentacion. §
Decide qué habitos quieres cambiar.? e D
\
=[

En definitiva, recuerda que los pasos pequeios llevan a mayor éxito
al hacer cambios mas prolongados. Trata de no agobiarte con demasiadas metas
Es buena idea limitar tu enfoque a no mas de 2 0 3 metas a la vez?
iCuida tu alimentacién y muévete por tu salud!
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Somos Mi Salud Me Mueve, un espacio donde encontrards informacion gque puede ser Util o de interés para mantener un estilo
de vida saludable y conacer sobre diferentes temas de salud en pro del cuidado y el bienestar tuyo y de tu familia. Porque tu

la es desarrollada con un fin

salud nos mueve.
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