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Tome decisiones nutritivas con respecto a las comidas rápidas

Usted se muere de hambre y la hamburguesa triple con queso y las papas fritas grandes lo tientan. Aunque no esté mal consumir ocasionalmente este tipo de creación calórica, hay formas de superar el deseo de ingerir comidas rápidas.

Implemente estas ideas estupendas que le ayudarán a reducir el consumo de grasas y calorías: 
· Evalúe "tamaño y valor" (el tamaño de sus papas fritas no es lo único que aumenta de tamaño)

· Evite las guarniciones con muchas calorías o considere una copa de frutas o una ensalada como acompañamiento con aderezos de bajas calorías

· Coma su sándwich con una sola tapa de pan para evitar consumir calorías innecesarias

· Intente pedir pan de trigo en lugar de pan blanco

· Renuncie a la mayonesa y demás aderezos y salsas con muchas calorías

¿Está listo para mejorar su salud? Ponga en práctica estas ideas y dígale adiós a las comidas rápidas para siempre.

Obtenga más ideas sobre nutrición ingresando a Blue Access® for Members en www.bcbsil.com.
Fuente: American Heart Association
46360.0706

Una división de Health Care Service Corporation, una compañía mutua de reserva legal, un concesionario independiente de Blue Cross and Blue Shield Association

