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Melon pequerio ........coiiviiiiii 172 tazas

Mermelada, jalea ... 6 cucharadas
Moras frescas ........oooiioi 1 taza
Mortadela, de cerdooderes .......................... 172 oz
Naranjas frescas .......oooovoiiiiii 1 grande
© JUGO i 6oz
NUECES ..o 7 mitades
Ostion al vapor ... 3oz
Ostras (Medianas) ....ovee e 6
Pan blanco o de trigo ... 1 rebanada
Patata blanca

* Hervida uhomeada ... 3oz
s Enpuré Y5 taza
* Papas fritas congeladas ....................... 10 bastones
e Ensalada ... V4 taza
Pepinillos al eneldo (pequerios) ...................... 8 enteros
Pepinos (crudos) ..........ccccooiiiii 2 grandes
Pera fresca ... 1 mediana
o Enlata ... Y2 taza

Pescado: lenguado, bacalao, anchoa

+ Homeado o ala parrilla ... 2 oz
* Bastones rebozados en pan v fritos ............. 1 bastén
Pimientos verdes ... 5
PIAG (CrUQ) v 1 taza
e Enlafa ..o Y2 taza
Pollo/pavo ..o 2 oz
Pomelo ... 12
* Jugo en lafa, sin azicar ... 1 taza
Queso americano, ComUN ... 1 oz
o AzUlL 1 oz
* Queso crema, comUN ............ooeveeii.. 2 cucharadas
o Fefa. o 1 oz
RAbAN0S [Crudos) ... .o 100
Refresco con gas ....oooovoioio 6oz
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Remolacha en rebanadas, cocida ...................... 1 taza

V' Repollo cocido ... 2 tazas
Vv Rice Krispies (arroz inflado) ... % taza
Vo Rosca [po torta) .o Vo
Vv Salame, ipo SECO .. .iiviiiiiiiii 2 rebanadas
v Salchichas de cerdo, frescas y cocidas ...................... 2
v Salmén
« Frescooenlata ... 1V2 taza
© AhUMAdO ..o 3oz
Salsa de arédndano endulzada ... 1 porcion
Sandia oo 1 rebanada pequefia
Sopa, caldo de pollo ... 5 tazas
+ De fideos con caldo de pollo ......................... 1 taza
e Deverduras ... 1 taza
TOCINO o 2 fajadas
Tomates frescos (Medianos) ........oovviiiicieee 6
¢ JUQOL 2 tazas
¢ SQlSA i 1 taza
v Torta dngel oo 1 porcién
v Trigoinflado ... 2 fazas
Vo UVES o 20 granos
Vo Uvas pOSAS .o 3 cucharadas
v Waffles congelados, simples ... 1
v Yogur natural [bajo contenido graso) .................. Y taza
v Zanahorias (crudas) ... 3 medianas, 1 grande

Esta lista de alimentos es una guia.

Consulte a su médico para recibir asesoramiento sobre
tratamientos.
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ESTILO DE VIDA SALUDABLE

Datos

v la nutricién, el ejercicio fisico y un cambio en los
hébitos alimenticios son importantes para bajar de
peso, pero no pueden mejorar sin la actitud'y el
comportamiento adecuados.

Vv Usted controla sus pensamientos. Su peso y sus hdbifos
alimenticios, no. Piense en positivo:

* No soy demasiado pesado como para hacer ejercicio.
* Puedo controlar lo que como.
+ No esfoy "condenado” al tener sobrepeso.

* Puedo bajar de peso.

Cinco pasos para un estilo de vida saludable

1. Ejercicio fisico: quema calorias, aumenta la tonicidad
muscular, es un comportamiento diferente al de comer,
mejora la aufoestima y la sensacion de éxito.

2. Nutricién: implica conocer sobre grupos de alimentos,
control de las porciones, conteo de calorias, contenido
de grasa y dieta equilibrada. Facilita la tarea de bajar
de peso y mantenerlo, y mejora la salud general.

3. Modificacién de la conducta: ayuda a identificar y
cambiar patrones del esfilo de vida, actitudes y habitos
probleméticos.

4. Autocontrol: implica registrar la ingesta de alimentos, el
peso, las medidas y el ejercicio fisico. Ayuda a bajar de
peso y mantenerlo y a mofivar cambios positivos en la
conducta.

5. Red de ayuda: implica el apoyo de la familia, los
amigos y profesionales de afencion médica. Involucra a
ofras personas en su programa y fomenta una disminucion
y un mantenimiento del peso exitosos.
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