TOMALAS RIENDAS
DETU SALUD w UNMC

Comience ahora con cinco decisiones saludables:

Empiece el dia con fibra
Cereales integrales
Avena con frutas, manzanas, albaricoques o peras
Pan integral con mantequilla de mani o aguacate
Naranjas, ciruelas, toronjas kiwi o frutas

Aiade color al plato de comida!

o Llene lamitad de su plato con vegetales bajos en almidén como vegetales
verdes, broccoli, coliflor, col, col de brucelas, col, pimientos verdes, tomates,
pepino, zuchini, y esparragos
Llene la cuarta parte del plato con proteinas magras como pavo, pollo, carne
molida magra frijoles y leguminosas, salmos, atiin, tofu, queso cotage, lomo
de cerdo, frijoles, huevos o quinoa
Llene un cuarto de su lato con carbohidratos complejos saludables que se
digieran mas lentamente como arroz

Meriende con Fibra
Empiece cada semana preparando sus vegetales
Vegetales crudos con humus o guacamole
Granos saludables como almendras, avellanas, nueces, macadamia o
semillas como las de girasol, o calabaza
Unas cuantas galletas de trigo o queso bajo en grasa
Palomitas de maiz
Yogurt bajo en grasa
Frutas con mucha fibra como manzanas, peras naranjas, ciruelas, kiwi,
duraznos

Lea las hojas de contenido en la tienda!
> Evite alimentos con alto contenido de calorias, azlicar, sodio, grasas o grasas
insaturadas

Anada 30 minutos de actividad fisica
moderada a su rutina @)
o Camine rapido, trote, bicicleta, nadar, bailar, jugar ‘ M
basquetbol, futbol, o trabajo casero o en el jardin v
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