¢Puede ahorrarse
cien?

Si bien las calorias extra lo hardn subir
de peso con el tiempo, restar sélo 100
calorias por dia de manera regular lo
ayudard a reducir su cintura.

sSabia que perder las libras de més
puede reducir su riesgo de desarrollar
las siguientes afecciones?

e Hipertension arterial

: e Enfermedad cardiovascular y
accidente cerebrovascular

* Diabetes

o Cancer

e Apnea del suefio
e Osteoartritis

los calorias pueden ser engariosas y

muchos de nosofros no sabemos donde se 7787703 o — N
esconden, hasfa que aparecen en nuestra cintura. : e[[ﬁess E
Ponga en précfica estos ideas sencillas para - Everywhere.™

reducir las calorias escondidas, fodos los dias:
® Deje fres o cuatro bocados en su plato.

e Coma despacio para no fener necesidod de una segunda
porcion.

e Cuando prepare un postre, siga las instrucciones de la caja
para la preparacion de bajo contenido graso.

*Pruebe un yogurt helado o un sorbete de bajas calorias.

® Coma sdlo una barra de granola del paquete, en lugar de . . . .
9 P9 9 Si usted es miembro de Blue Cross and Blue Shield, es posible

comer las dos. . R

que exista un programa para controlar el peso disponible sin

cosfo adicional para ayudarlo a alcanzar sus objetivos. Para

obtener mds informacion, llame al nimero del servicio de

atencién al cliente que figura ol dorso de su farjeta de

e Consuma un puiiado menos de frutas secos.

® Beba agua o agua gasificada saborizada sin azicar en
lugar de un refresco.

* Quitele la grasa a las sopas, los estofados v las salsas.
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