OTONO DE 2023

HEALTHY LIVIN G with @ PHYSICIAN'S WEEKLY

Consejos al hacer
compras para adelgazar

Una alimentacion saludable comienza con la compra de comestibles

Haga unalista
de compras

e intente
apegarse a

la misma. La
inclusion de
frutas y verduras
puede ser una
forma divertida
de comer
saludablemente.

Intente limitar
los alimentos
altos en grasa

y con un alto
contenido de
azucar que lleve
asucasa. Envez
de ello, guardelos
como “premios”
que solo consume
de vez en cuando
0 en ocasiones
especiales.
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Leerlas
etiquetasen

los alimentos
empacados
puede ayudarle a
escoger productos
que son mejores
para su plan para
adelgazar.
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Comer antes de
ir de compras
puede ayudarle

a evitar comprar
alimentos que son
mas tentadores
cuando tiene
hambre.

Preguntas que le puede hacer a sumédico
« ¢Cuantas calorias debo consumir cada dia para adelgazar?

« ¢Debo hablar con un nutricionista? ¢Hay alguno que usted

recomiende?

» (Qué recursos sobre una alimentacion saludable debo

consultar?
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