
REALIZA UN SEGUIMIENTO

Sigue una dieta en la que se incluyan 
verduras, frutas, cereales integrales, 
frijoles, legumbres, frutos secos, 
proteínas de origen vegetal, 
proteínas magras de origen animal, 
como pescados y mariscos. 

Restringe el consumo de bebidas 
y alimentos azucarados, carnes rojas 
o procesadas, alimentados salados, 
carbohidratos refinados y alimentos 
muy procesados. 

Obtén más información sobre los 
tamaños de las porciones y la 
cantidad con la que deberías 
realmente alimentarte.

CÓMO CONTROLAR EL PESO

COME 
DE FORMA 
INTELIGENTE

CONTROLA 
LAS
PORCIONES

https://www.heart.org/lifes8
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