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Escoja dos o tres cosas que hard. Con el tiempo
agregue otras.

Lo sabroso no tiene que ser salado:

J Usaré especias y hierbas para
sazonar la comida en lugar de
sal. Por ejemplo, usaré ajo,
pimienta, cilantro, chile
y cebolla.

Comeré mds frutas y vegetales en lugar de
bocadillos salados.

Pongale atencion a su corazoén.
Haga lo siguiente:

) Bajaré de peso si tengo sobrepeso.

J  Me serviré porciones mas pequenas.
Comer¢ ensalada si aun tengo hambre.




