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Manténgase tan delgado como
sea compatible con su salud.
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Realice diariamente al menos
30 minutos de actividad fisica.
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Evite bebidas azucaradas. Limite el consumo
de alimentos elaborados con azicar,
harinas refinadas o ricos en grasas.
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La mejor nutricion proviene de alimentos
naturales y no de suplementos en forma
de pastillas u otras presentaciones.
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Limite el consumo de carnes rojas
tales como ternera, cordero o
cerdo y evite los embutidos.
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En el caso de consumir vino o cerveza,
limitelo a 2 copas o vasos al dia en

hombres y 1 en mujeres.
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Limite el consumo de alimentos Aumente su consumo de hortalizas, frutas,
productos integrales y legumbres.

salados, sean naturales o elaborados.
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