iPuedo hacer un pequeiio
cambio para mejorar mi salud!

Escoja uno:

Q Tomar cuatro vasos 0 mas de agua cada dia.

Q Limitar el jugo de fruta a una taza pequeia cada dia.

Q Evitar bebidas con azlcar, como refrescos (soda) o ponche
(como sunny delight).

O Cambiar delecheregular aleche bgaen grasa (low fat) o leche
descremada (nonfat).

O Comer unavariedad de frutas frescas, congeladas o en lata cada dia.
O Comer dos 0 mas frutas frescas, congeladas, o en lata cada dia.

Q Asar (en parillao en el horno) o hornear lacarne, las aves, y €
pescado. Quitarle e pellgjo a pollo antes o después de cocinarlo.

Q Comer granos integrales por lo menos lamitad del tiempo, como
avena, arroz integral, tortillas de maiz y pan de trigo integral.

O Usar aceites en liquido de plantas, como canola, oliva, o aceite de

maiz.

mantequilla, o aceite vegetal.

A\ \/ O Comer menos comidas fritas.

O Mantenerme activalo cada dia, como caminar, bailar, o usar las
escaleras.

' Q Limitar el uso de grasas en solido como manteca, margarina,

En su préxima visita, diganos de su
%,. pequeino cambio.
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