000.d03’ g wran 4),%/(6{%, gd/ﬂ/‘ 4S*  “Raras veces como postre.”

~_—  “Yo nunca como entre comidas.”
“Casi todo lo que como es bajo en grasa.”

Ha escuchado (0 quizas dice!) estos comentarios, y entonces se preguntan “Pero, por
qgué estoy subiendo de peso?

Para contestar esa pregunta frecuentemente tenemos que observar muy de cerca aquellos “pequefios”
bocados de comida que nosotros podriamos no considerar o pasar por alto a lo largo de nuestro dia.
Por ejemplo:

Bocado 3
u
- iona dos © A enla
Usted ad‘c‘: \car a su cafe de
eteras 0€ &7 - Aana.
674/010/618 N 3 1

Bocado 2
Dos cuchacradas Soperas de fruity
loops Son dejadas en g| tazén de
Su hijo. Usted se |ag Come antes de
poner el tazén en g fregadero.

5«/0/‘/21‘?,- 50

N Bocado 6
Adicione dos pastillas de menta,
Usted tambign olvidé pedirles

Bocado 4

Usted toma sélo una pequefia Bocado 5

“, A A i \es

o muestra” del pastel que S0bro Ay! Usted s€ o\Vldg ge\:‘;\am- t';1)0 poner cebollal Lo mejor es
i iz4 - es mar ;
en, quizas una segunda “rebana- no poner mayon diodia. una o dos pastillag para

Su aliento, sélo por si acaso.

burgesa este M°
&z/a/‘/&m' 200

dita” estaria muy bien tampjgn| Calboreias: 700
aborias.

faﬁw&@ 73

Bocado 8
Mientras usted esta en la cocina ve algu-
nos chips (papas fritas) y decide comer
algunos. Qué tiene de malo, es sélo un
pequefio pufiado y no parece que se
estuviera comiendo la bolsa completa!l
Calorias: 705

En e Bocado 10
N el mostrador de chequeo
usted ve refrescos en el refrig;-
erador y coge uno.
Ja/oﬁ/a&' 740

Bocado 12 :
Un cuarto de taza de m?cagaggad
uefa ¢
ueso. Hay una peq : _
so\{ngante No tiene sentido reflrjgfr:rnsool
, to de taza. Uste
amente un cuar ‘
quiere tirarlo, entonces se lo com

Calorias: T 08

La Cantidad Total de
Cutra” Calorins bn £0Dia> 902

Si estas extra calorias son comidas diariamente, puede ser posible que aumente mas de una libra a la semanal
En promedio, 3,500 calorias adicionales arriba de las necesidades de su cuerpo lo pueden conducir a aumentar
una libra de peso.

Si usted ha estado aumentando “misteriosas” libras, considere tomar en cuenta las calorias en aquellos
“pequenos” bocados!
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