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Transforme su dieta
Olvídese de las dietas de moda, con jugos y ayuno. Simplemente, céntrese en estar saludable y 

en forma. Cuando come correctamente y se ejercita con regularidad, mantener un peso saludable 

puede ocurrir naturalmente.

Llénese de fibra
Los alimentos con alto contenido 
de fibra hacen que se sienta 
satisfecho sin llenarlo. Consumir 
suficiente fibra todos los días 
puede ayudarlo a perder peso, 
regular el azúcar en la sangre y 
reducir el colesterol. Todo esto sin 
contar calorías.

Tómese tiempo para moverse
Reducir las calorías puede ayudarlo a 
perder peso, pero mantenerse en el 
peso a largo plazo es algo distinto. El 
ejercicio es fundamental. Establezca 
una meta de, al menos, 30 minutos de 
actividad física 5 veces por semana 
para evitar que regresen las libras que 
perdió.* 

Reconsidere lo que bebe
Mantener el peso implica más 
que solo observar lo que hay 
en el plato. Las calorías de 
las gaseosas, los jugos y las 
bebidas alcohólicas se acumulan 
rápidamente. Cambie su bebida 
a agua principalmente para 
ayudar a evitar el aumento de 
peso con el tiempo.

Visite kp.org/peso.
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