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Comer sano es importante.



BMI BMI BMI BMI BMI BMI BMI
<185 18.5-24.9 25-29.9 30-34.9 35-39.9 40-49.9 >50

friteee

IMC = indice de masa corporal



iSabemos que es frustrante!
(pero no se desanimes)




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



Energia




Lacteos

Vegetales ’
g Proteina

Choose gov







iEvite las
entaciones!




- Lleve consigo aperitivos saludables
cuando salga de casa.

Coma fruta, verdura o proteinas
mientras cocina

Consejos para

pequenas comidas ¢
vista en casa

entre horas de -

comidareguar LI

Coma hasta que te sientas

satisfecho, no hasta que esté lleno




Retos comunes a la hora de comer
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Establecer
. Oobjetivos para
+. el cambio




iGracias por ' ‘
estar con

o :
4 hosotros!
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