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LaAdministracion de Drogas y Alimentos
(FDA) es parte del Gobierno de los
Estados Unidos. La FDA exige quelas
etiquetas de |los alimentos enumeren |os
importantes nutrientes que éstos tienen.
Uselas también para escoger alimentos
saludables que ayudan a perder peso.

S Pesa Demasiado,
Adelgace Para
Mejorar su Salud

L as personas demasiado gordas,
corren €l riesgo de sufrir del
corazon, presion atade la
sangrey otras enfermedades. La
pérdida de peso ayuda a reducir
este riesgo. Este folleto le
ensefia como lograr un peso
normal sin peligro paralasalud.
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Hable con su M édico
AcercadeunaDieta
Sensata

Su médico o profesional dela
salud puede ayudarle a escoger
una dieta sensata y balanceada,
basada en un peso normal
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edad y estado fisico.

300
calorias
menos

al dia

._./._

Menos

cemana

0707 077

7

QAN

7

Hombres y mujeres bastante
activos, pueden necesitar hasta
2,500 calorias diarias; otras
personas menos activas
necesitan alrededor de 2,000.
Un plan sensato y seguro es el
de comer de 300 a 500 calorias
menos al dia, paraperder 1 0 2
libras ala semana.
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30 Minutosde
Ejercicios

Un gercicio fisico como
caminar con energia
30 minutos diarios,
es excelente para

la buena salud.

Laideaesladeéliminar mas
calorias de las que €l cuerpo
recibe en las comidas y algunas
delasyaamacenadas en la
grasadel cuerpo.



Consuma M enos

Grasay
Azlcar

Haciéndolo ayu-
dardacortar cdo-
rias. El consumo
dedimentosfritos
y posires, puede
fécilmente
exceder las
cdoriasdd dia,
privandolo de
otros nutrientes
qued cuerpo
necesta

ConsgosParaCortar Caloriasy Grasa

Coma bagtantes vegetdes, frutasy pro-

ductos de granos como pany arroz.

'] Comapequefias porciones de dimentos
abundantes en cdoriasy grasa

'] Consumamenosazlicar y golosines.

'] Evitelasbebidasdcohdlicas peros
bebe, héga o moderadamente.

"I Escojalosdimentos cuyas etiquetas
dicenbgjo, ligerooreducido, d
describir cdorias o grasa

"] Prefieralosproductoslacteos deleche con
1 por ciento de grasa o totamente descre-
maday |os quesosreducidos en grasa

"I Reemplacelos hdados con yogurt
congelado libre de grasa

"I Reemplacelacremaagriacon yogurt

conpocagrasaosndla

AsegUrese que las carnes de pescado

avesy resque come, son magras, y

diminelapid y d exceso degrasa

Prepare dimentos hervidos, d vapor, 0

Goce su Plato Favorito
Y Ricoen Calorias
Ocasionalmente

Quizaal hacerlo came su
antojo; pero comatan solo una
pequena cantidad.
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Asegurese de que €l resto de los
alimentos del dia son bagjosen
grasay calorias.



Escojauna
Variedad de
Alimentos

Lavariedad en ladietale
permitira gozar de las
vitaminasy otros
nutrientes que necesita.

iNo se Degje
Enganar con
Promesas de
Pérdida de Peso
Facil y Rapidal

L as dietas de novedad no son
buenas porque frecuentemente
exigen demasiado o0 muy poco
de un tipo de alimento. Como
resultado, usted no se beneficia
de los importantes nutrientes
gue necesita cada dia.

Recuerde: s lapromesa suena
demasiado buena como para ser
cierta, seguramente no o es.

e

iCuidado!

Acercadelas Pildoras
Para Dietas

Laspildoraspara
dietasque usted
comprasinreceta
meédicano hacen
muchadiferencia
sobre cuénto peso
pierde cada
semang, ni cuanto
tiempo durala
pérdida S lasusg, lea
laetiqueta. con mucho
cuidado. Debido alos
posibles efectos secundarios,
como lapresién dtadelasangre,
jamastome méasdeladoss Si usted usa pildoras para
indicada dietas, hable con su médico

o profesional dela salud
Evitetomar lasmedicinas para antes detomar medicinas
cadmar latoso unresfriado, d paralatos.
mismo tiempo con las pildoras para
Irigéiet;un;gm mgd?c? nna;erc):uet;m La§pil doras para dietas recetadas
contener lamismadrogausadaen quiza ayuden ?dgun?spam 3
las pildoras paralas dietas, u otra ustedlas,u_sa, Sgalasinstrucciones
gmilar conlosmismosefectos. S de su meoico.
usted tomaambos productosala
vez, puederecibir demesiada
cantidad delamismadroga, lo cua
puede causarle dafo.
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Antes de Empezar una
Dieta:

¢Se haenterado delos
posibles riesgos de
salud quetiene la
pérdida de peso sin
control ?

¢Hasido informado
acerca de todos los
costos?

¢Estae control de
ladietaincluido
en el precio?
¢cTiene pruebas
de los resultados
de estos pro-
gramas?

¢Le han dado por
escrito, un informe
claro sobre como vaa
perder peso, cuantas librasy
en cuanto tiempo?

¢Le ensefian como comer
saludablemente y hacer més
gercicio?

¢Tiene mas preguntas acercade la
pérdida de peso? Consulte con
su médico.

Pidainformacion ala FDA. Busque
la oficina méas cercanaa usted en las
paginas azules del directorio
telefonico de su localidad.
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Uselalineagratis de la FDA:
1-888-INFOFDA
(1-888-463-6332).
O, busque en la Internet:
www.fda.gov.



