¡Estamos listos para servir! 

Su respuesta a una nutrición saludable ha llegado con Nutrition FUNdamentals de Blue Cross and Blue Shield of Illinois. Este programa de seis semanas le ofrecerá pasos fáciles de seguir que lo ayudarán a practicar la buena nutrición todos los días. Además se divertirá mientras descubre consejos prácticos y enlaces informativos al Personal Health Manager de Blue Access® for Members.  

Busque información sobre estos temas del programa todas las semanas:

· Semana 1: Exploremos la pirámide

Aprendamos la importancia de los grupos de alimentos utilizando MyPyramid.

· Semana 2: Desde la distorsión de las porciones hasta un tamaño inteligente

Conozcamos el tamaño de las porciones y la forma en que las porciones han cambiado.

· Semana 3: Aprendamos el idioma de las etiquetas

Utilicemos las etiquetas de alimentos para planificar una nutrición inteligente.

· Semana 4: Dominemos el idioma de las etiquetas

Conozca más sobre las partes de las etiquetas de alimentos. 

· Semana 5: Menos es mejor. Limítese en el consumo de ciertos alimentos

Incorpore azúcar y sodio con moderación.

· Semana 6: Finalización del programa

Recompense sus esfuerzos por haber completado el programa.

¿No es hora de hacer la transición a la buena nutrición? Inscríbase en Nutrition FUNdamentals [employer to insert enrollment details] y encuentre una planificación de nutrición saludable para poder comer bien y sentirse bien.
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