DE UN PASO PRIMERO PARA COMER SANO

\/ Coma Porciones mas Pequeiias @55

\/ Coma menos Azlcar

¢ Evita azicar y alimentos que contienen las cantidades
grandes de aziicar como sosas regulares, de la Kool-Ajudagy.-
de los postres

.\/ Coma menos Gordo

¢ Utilice menos margarina, la mantequilla, 6leos, la mayonesa,
las tuercas y los alifos
e Evita alimento frito

hora de acostarse
¢ No se salta comldas

'\/ Equilibre sus Carbohidrati;;"""r.h o

* Come acerca de la misma.
carbohidrato en cada con;g
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