iNo espere para estar sano!

Es verdad que el exceso de peso aumenta el riesgo

de tener problemas de salud. La mayoria de la gente
piensa que, para empezar a vivir sanamente, primero
tiene que bajar de peso. Aqui hay tres cosas que puede
empezar a hacer hoy, sin importar cuanto pese.

Coma bien.

Comer bien puede ser tan sencillo como ingerir

mas alimentos de colores vivos. Coma melones,
zanahorias, camotes, mangos, brocoli, espinacas,
chiles, pimientos, tomates, fresas, frambuesas y

moras, entre otros.

(Cuadles son los beneficios? Las frutas y verduras
de colores vivos son ricas en vitaminas y minerales
que ayudan a combatir la enfermedad, y son

bajas en calorias.

Si supiera que un pequefio cambio en su alimentacion
le podria ayudar a perder diez libras este afio, ;lo
haria? ;Por qué no? Empiece a tomar la leche sin
grasa en vez de la leche entera. Como no hay prisa,
primero, empiece a tomar la leche con 2% de grasa.
Después de unas semanas, empiece a tomar la leche
con 1%. Cuando esté listo, empiece a tomar la
leche sin grasa. Con este cambio, las personas que
normalmente toman dos tazas diarias de leche
entera pueden perder diez libras en un afio. Es asi
de sencillo.

Muévase mas.

Esto es tan sencillo como poner un pie delante del
otro. Pero comience lentamente. Si no ha estado
activo, consulte primero a su médico.

(Por cuanto tiempo puede caminar comodamente?
Haga esta prueba: hable mientras camina. Si puede
caminar y hablar, va bien. Empiece ahi y trate de
caminar por diez minutos. ;Adivine qué? Cada vez
que camina, le hace un favor al cuerpo.

Luego, trate de caminar por diez minutos dos veces
al dia. Sera mas facil cada vez. Comenzara a esperar
anticipadamente las caminatas, y se sentira raro si
falta a una. Dentro de poco, quizas podra caminar
diez minutos mas, hasta tres veces al dia, o por 30
minutos seguidos. Asi que, jadelante! jPonga un pie
delante del otro y muévase hacia la meta saludable de
30 minutos, 5 dias a la semana!

Juegue a diario.

Juegue con su bebé, sus hijos o sus amigos. El juego
ayuda a los bebés y nifios a ser mas inteligentes,
fuertes, sanos y felices. El juego le ayuda a usted a
dormir mejor y a sentirse menos estresado. También
le ayuda a pasar tiempo con sus hijos. jQué gran
manera de demostrarles su amor!

A los ninos les encanta imitar lo que usted hace.
Cuando tratan de hacer cosas nuevas, necesitan
repetirlas una y otra vez para aprenderlas. Repetir

los movimientos de juego con su hijo les da a ambos
una manera divertida de hacer algo sano. Baile al son
de la musica o mueva las partes diferentes del cuerpo
nombrando cada parte en voz alta y animelo a su
hijo a imitarlo. Apague la television y juegue con

sus hijos.

(Qué espera? AHORA es el mejor momento para
comenzar una vida sana. Y mientras lo va haciendo,
ital vez descubra que también va bajando de peso!

:FAMILIA
SALUDABLES

XiiENrle] Esta institucion ofrece igualdad en las
I oportunidades de servicios para todos.

© 2003.
Departamento de Salud de Texas.
Derechos reservados.

TDH



