Reflexione sobre

las bebidas

Si alguna vez intent bajar de peso, es probable que se haya
concentrado exclusivamente en las comidas. Sin embargo, ofra
manera de bajar de peso puede ser pensar en las bebidas. Las calorias
de las bebidas estén a la vista (aparecen en la efiqueta de datos de
nutricién); sin embargo, muchas personas no fienen en cuenta la
acumulacién de estas calorias por dia. Intente reemplazar estas bebidas
por los siguientes sustitutos la préxima vez que elija una bebida:

* Agua gasificada con gusto a limén natural (sin endulzar) en vez
de té helado endulzado de la maquina expendedora
* Agua con una rodaja de limén o lima en vez de un vaso de limonada
* Agua mineral o refresco dietético en vez de una botella de 20 onzas
de refresco comin
* Café latte pequefio (12 onzas) preparado con leche descremada en

vez de un café latte mediano (16 onzas) con leche entera
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