
Video #3



¡CUIDEMOS LO QUE COMEMOS!
¡ES IMPORTANTE!



Comer sano es importante.



Índice de masa corporal

IMC = Índice de masa corporal

PESO (libras) X 703

[ALTURA (pulgadas)]2



¡Sabemos que es frustrante!
(pero no se desanimes)



Debemos ser realistas a la hora de 
evaluar lo que comemos.



Energía





¿De qué color es su plato?



¡Evite las 
tentaciones!



Consejos para 
pequeñas comidas 
entre horas de 
comida regular

Lleve consigo aperitivos saludables 
cuando salga de casa.

Coma fruta, verdura o proteínas 
mientras cocina

Tenga alimentos saludables a la 
vista en casa

Camine después de las comidas

Coma hasta que te sientas 
satisfecho, no hasta que esté lleno



Retos comunes a la hora de comer
Alimentos 

grasos

12

Pan PorcionesDulces



Suplementos



Realizar 
cambios

Establecer 
objetivos para 
el cambio



¡Gracias por 
estar con 
nosotros!
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