. Comienco inteligente
‘ a la carrera

Un estilo de vida ocupada conduce a no tener tiempo suficiente para preparar comidas
saludables. Estar ocupado hace que sea mucho mas facil comprar alimentos preparados,
comer comida rapida, pedir comida para llevar y comer bocadillos en lugar de

comidas. Comer fuera de casa significa porciones mucho mas grandes de lo que el cuerpo

necesita para mantener un peso saludable. Ademas, estas comidas son mas altas en calorias,
grasa, sal y azucar.

La buena noticia es que hay maneras para decidir opciones saludables cuando se come fuera
de casay para hacer comidas faciles y saludables en casa.
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Una mujer necesita Un nino de 5 anos necesita Un hombre necesita
2,000 calorias al dia. 1,800 calorias al dia. 2,500 calorias al dia.

Son palabras pequenas. Puede ser facil de no notar en un menu. Sin embargo, pueden
hacer la diferencia entre una comida saludable. Use las siguientes palabras como una
guia para encontrar una comida baja en calorias y saber qué opciones evitar.

Menos calorias (<2)  Més calorias (&2

e Alhorno e Al vapor  Empanizado o Gigante
e Ala parrilla e Fresco e Manteca e Cremoso
e Asado e Salteado e Frito
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