Semana 2 – No espere más para comer bien

Baja en carbohidratos, sin carbohidratos, sin azúcar, baja en grasa … son tantas y diferentes las opciones para perder peso que le da vueltas la cabeza. Déle una vuelta saludable a sus hábitos alimenticios con los siguientes consejos de “No espere más para comer bien”:

· Ingiera comidas o tentempiés con tres horas de intervalo entre cada una. Esto ayudará a estabilizar su nivel de azúcar en la sangre, aumentará su metabolismo y se sentirá satisfecho.
· Reduzca el tamaño de las raciones. Coma raciones más pequeñas varias veces al día, incluyendo tentempiés saludables, para ayudarle a controlar sus antojos de comida. Ingrese a Blue Access® for Members en www.bcbsil.com para aprender sobre las raciones y cómo tenerlas bajo control.
· Limite la grasa saturada en su dieta. Lea las etiquetas y opte por alimentos bajos en grasa saturada. Elija productos lácteos bajos en grasa, cocine con aceite de oliva y use cortes de carne magra. Reducir la grasa no saludable es una excelente manera de recortar las calorías.
· Añada más fruta, verdura, cereales, legumbres y fibra a su alimentación. Incluya una ración de fruta y verduras en cada comida. Los cereales y legumbres pueden ayudar también a reducir el riesgo de cáncer y controlar el apetito.
· Elija una combinación saludable de proteínas, carbohidratos y grasa en cada comida o tentempié. Esta es la mejor forma de mantener su nivel de energía y sentirse saciado.

No puede perder otra cosa que peso con estos hábitos alimenticios saludables. Prepárese para las estrategias de la próxima semana con “No espere más para moverse”, cuando tomará pasos inteligentes para acelerar su éxito hacia la pérdida de peso. 

[Opción de grupo del empleador: Haga clic sobre el siguiente enlace para revisar e imprimir la guía y los materiales informativos de esta semana.]
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