
¿Cuáles son las claves para perder peso de 
forma saludable?
Para perder peso, debes recibir menos calorías de las que 
usas a través de tu metabolismo y actividad física normal. 
Para lograr esto, debes:

•	 Vigilar qué y cuánto comes.

•	 Elegir alimentos nutritivos.

•	 Seguir un patrón general de dieta saludable.

•	 Estar y mantenerte físicamente activo.

•	 ���N�I�N�n���o�s�€�J�V�N�a�r�N���A�T�s�A�™��

•	 �0�N�J�V�I�V�n���o�s�€�J�V�N�a�r�N���o�s�N�b�c�™

 
¿Cómo puedo hacer mejores elecciones 
alimenticias?
•	 Asegúrate de comer la cantidad correcta de alimentos y 

�L�N���n�N�A�^�V�~�A�n���o�s�€�J�V�N�a�r�N���N�\�N�n�J�V�J�V�c���k�A�n�A���`�A�a�r�N�a�N�n���r�s���J�s�N�n�k�c���N�a��
un peso saludable.

•	
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Dedica unos minutos 
y escribe tus propias 
preguntas para la 
próxima vez que 
consultes a tu profesional 
de cuidados de salud.  

Por ejemplo:

http://www.heart.org
http://www.heartinsight.org
http://www.heart.org/supportnetwork
http://www.heart.org/supportnetwork
http://www.heart.org/respuestasdelcorazon

