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GUIAS DE MARILYN PARA UNA BUENA SALUD

· Ejercicio:   camine por 30 minutoes de 3 a 7 veces por semana, o haga algun ejercicio aerobico que usted desee.

· Dieta: en general coma menos carbohidratos y menos grasas 

saturadas.

Elimine o evite tomar sodas.

Evite comidas fritas.

Use aceite de oliva o de canola en vez de aeite Mazola.

Rebaje los jugos de frutas con un tercio de agua.

Coma muchos vegetales como broccoli, col, acelgas y otraos vegetales de hoja verde.


*trate nuevos tipos de vegetales.

Si come ensaladas, no le pongo mucho aderezo.

Coma frutas como melon o fresas, los cuales son bajos en calorias.

No coma pan dulce.

Evite los Doritos, sabritas, fritos o calquiera de este tipo de botanas o galletas.  
Coma cantidades pequenas de arroz, papas, tortillas (de una a dos), pan (una pieza por sandwich).

