YO COMERE |
LAS PORCIONES
DE TAMANO &=
CORRECTO!

HABILITATE A Ti MISMA. ‘&

Las porciones correctas te satisfacen...no te llenan.

Una comida muy grande agrega calorias en exceso, y las calorias en exceso significan
mas libras en tu cuerpo. Entonces, piensa en pequefio. Usa platos méas pequefios y
come bocados mas pequefios para ayudarte a comer la cantidad necesaria sin comer
demasiado. Toma tiempo para disfrutar la comida. Y come despacio. Una comida
del tamafio justo te hara feliz a ti y a tu cintura.

Para recetas saludables y datos interesantes, visita: MyEatSmartMoveMore.com
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NORTH CAROLINA

PREPARA HAZ PORCIONES BEBE MIRA MENOS MUEVETE

M“ENCSR”S'R ® DEL TAMANO MAS AGUA TELEVISION MAS
JUSTO




