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Consejos para apagar el televisor

¿Piensa que una buena salud es sólo una posibilidad remota? No es así si deja de lado el control remoto y busca la forma de estar más activo. Apagar el televisor es una buena forma de mejorar su salud y la de su familia. Mirar menos televisión también puede ayudarlo a comer menos, ya que muchos de nosotros comemos mientras miramos nuestros programas preferidos. Y muchos adictos a la televisión hacen una dieta que es exactamente opuesta a la que los médicos recomiendan. Por ejemplo, un estudio reciente de Tufts University demostró que las familias que tenían encendidos sus televisores a la hora de comer consumían más carnes procesadas, sal, soda y alimentos que se preparan rápidamente y menos frutas y vegetales. Tampoco se olvide de limitar el tiempo que pierde navegando por Internet y jugando videojuegos. 

¿Quiere despegarse de la tele? Ponga en práctica estos consejos simples para apagar el televisor: 
· Deje el televisor apagado durante las comidas

· Esconda el control remoto

· Elija ciertos días de la semana en los que no se verá televisión

· Traslade su televisor a un lugar menos notable

· No se preocupe por el aburrimiento (generalmente estimula la creatividad)

¿El único ejercicio que hace es cambiar de canales? Canalice su energía en actividades para mejorar su cuerpo apagando el televisor y encendiendo un estilo de vida más saludable.
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