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Adelgace todo el afio

Comienza un nuevo afio y como muchos de nosotros, seguramente
perder peso sea una de las tantas cosas en su lista de tareas.

Usted puede lograr hacerlo en el primer o segundo mes del afio
incorporando cambios en su estilo de vida.

La formula verdadera y probada de comer menos calorias y
quemar mas de ellas a través de la actividad fisica es la manera
exitosa de perder peso. Recuerde que el indice racional para
perder peso es una libra o dos por semana.

Haga que éste sea el mejor afio de su vida al adoptar estas conductas
clave de las personas que ya perdieron peso exitosamente:

Disponga de tiempo para hacer

actividad fisica todos los dias

Reduzca el consumo de calorias

y grasas

Ingiera las comidas habituales,
incluido el desayuno

Controle su peso constantemente

No permita que pequefios
deslices provoquen grandes
aumentos de peso

Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos;
Registro Nacional de Control del Peso
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controlan sus conductas presenta mas
posibilidades de perder peso y
mantenerse.
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