Calorias: usar sin abusar

Maneras simples de comer menos
cuando consumes comida rapida:

n Reduce el combo - esos 50
centavos o un doélar de mas
por el combo pueden significar
cientos de calorias extra que
no necesitas.

Vuelve a lo basico - pide agua.

Simplemente diles no a los
batidos y otras calorias extra.

Elige el tamano “pequeno”
o evita las bebidas con aztcar,
como la soda, los tés endulza-
dos y las bebidas con jugos.

No pidas doble - pide una sola
hamburguesa.

Limita, o aun mejor, evita la
mayonesa, los quesos y las
salsas.

Diles adios al tocino y las
salchichas - son solo calorias
y grasas extra.
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Pide a la plancha, no frito.

Comparte la mitad con un
amigo/a o un familiar.

Pide el tamano “pequeno”
de papas fritas.

Aprende mas sobre la informacion
nutricional en los menus y de

qué manera unos cuantos pasos
simples pueden significar
poderosos cambios en tu vida.
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iChoose® (Yo Escojo) la infor-
macion nutricional en el menu

Vivir con el acelerado ritmo de vida de nuestra
sociedad actual significa tomar atajos para que
todo quepa en nuestra agenda. Comer fuera
se ha convertido en parte de nuestras rutinas
diarias y semanales. Cuando comemos fuera,
consumimos comidas mas grandes. Esto
significa que estamos comiendo mas calorias.
Esas calorias extra tan frecuentes pueden
causar obesidad, diabetes, enfermedad del
corazén e incluso algunos tipos de cancer.

Antes de que existiese la informacion nutricional

en los menus, era dificil encontrar informacién
claray facil de usar en los restaurantes. En algunos
condados de Nueva York, ciertos negocios de
comida rapida y ciertas cadenas de restaurantes
(aquellos con mas de 15 localidades en todo el
pais) tienen la obligacion de poner el numero de
calorias junto a cada articulo en el menu o en las
pizarras del menu.

iChoose" (Yo Escojo) comidas
de 600 calorias

A pesar de que las necesidades caloricas de
las personas varian, una persona promedio
necesita menos de 2,000 calorias por dia. Una
vida ocupada y el cuidado de sus hijos pueden
hacer dificil llevar la cuenta de calorias para las
tres comidas, meriendas y bebidas cada dia.

Con las publicaciones de las calorias en los
restaurantes de comida rapida, es facil tomar
un momento, mirar el menu y las calorias, y
escoger comidas por debajo de 600 calorias.

¢Qué escogeras?

Cambiar los habitos no es tarea facil. Nos
gusta lo que nos gusta, y eso esta BIEN.
Pero comer un poco menos cuando salimos
a comer es un paso poderoso que nos puede
ayudar a mantener el peso o a perderlo, y a
conservarnos saludables en el largo plazo.
Unete a nosotros en Facebook y entérate

de como madres de todo el estado estan:

« Utilizando la informacién nutricional en
el menu.

* Escogiendo comidas con menos de
600 calorias.

¢ Pesando menos.
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