CREA UN PATRON DE ALIMENTACION SALUDABLE

Toma decisiones y haz cambios de forma inteligente para desarrollar
un estilo de alimentaciéon saludable en general. Escucha a tu cuerpo:
si tienes hambre, elige una opcién saludable. Cuando te sientas
satisfecho, deja de comer.

DISFRUTA

las verduras, las frutas, los cereales integrales, los frijoles, las
legumbres, los frutos secos, las proteinas vegetales, las proteinas
animales magras, el pollo o pavo sin piel, el pescado y los mariscos'.

LIMITA

las bebidas azucaradas (refrescos, jugos, té dulce y leches
saborizadas), el sodio, las carnes rojas y procesadas, los carbohidratos
refnados como las azlcares afiadidas (arroz blanco y la mayoria de
los panes blancos, masas, pasteles y galletas saladas) y los alimentos
de granos procesados (papas fritas envasadas, dulces, sopas
envasadas, nuggets de pollo, hot dogs y papas fritas), los productos
lacteos enteros, los alimentos altamente procesados, los aceites
tropicales como el aceite de coco y de palma, y el alcohol?

Obtén mas informacion en heart.org/lifes8
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