iEl sol hace que seamos mucho mas sociables! Todos los fines': *
de semana hay alguien que da una fiesta al fresco, porque '
a todos nos gusta salir y disfrutar-de una buena comida, una
compaiiia grata, del aire libre, de las risas... Ll

Pero que pasa si estas intentando controlar tu peso — toda esa
“maravillosa comida” puede ser la causa para que rechaces
todas “las_invitaciones. Quieres ir, pero no eres capaz de
enfrentarte a una mesa llena de magnificos alinfentos".

iBien, PUEDES ir! jRealmente es muy facil u_pirte a la fiesta

y mantener la linea! Prueba...
. ]
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Di “{Si, Por Favor!

Me encantariair”, y.

DA UN PASEO A PASO LIGERO, dar un paseo gl PUEDES, sientate para comer, deja el
de 30 minutos 0 hacer las tareas de la casa cuchillo v el tenedor entre pocado Y bocado,
durante una hora antes de comer, te ayuda come muy despacio Y mastica bien. {El hecho
a aumentar tu tasa metabdlica. de masticar mas de la cuenta te ayuda a

eliminar a saliva adicional, lo que favorece 1a

DECIDETE DE ANTEMANO a disfrutar de la digestiényte ayuda a sentirte lleno!

comida. No cuentes las calorias ni te pongas
neurdtica con \as grasas. {DEJA DE COMER antes de que te sientas

. ., lleno; no te sientas obligado @ acabartu plato!
TOMA TU comida despues de que todos los

demas hayan tomado la suya, de ese modo s gl QUIERES una segunda porcion, toma
probable que termines de comer el (ltimo y t& ensaladay verduras.
sientas menos tentado a tomar una segunda
porcion.

CUANDO hayas terminado, vete de la zona de
comedor — €s menos probable que te sientas
MEJORA tu consumo de micronutrientes tentado @ sequir comiendo, si 1O hueles 13
saltandote 108 carbohidratos disponibles: comida y no la ves.

arroz, pasta, patatas, pan patatas fritas,
galletas saladas, empanadillas, etc.
'|Concéntrate en los alimentos frescos!

LPOSTRE? iSihas seguido 10s pasos anteriores,
probablemente no te apetecera un postre. Si

realmente necesitas comer algo dulce, busca Vainilla #0141

LLENA DOS TERCIOS de tu plato con ensalada  una alternativa saludable — una Barrita con [F;:::’s?;:i:o"z
y verduras. Proteinas 0 un preparado de Formula 1 Frutas Tropicales #0
mezclado con yogurt — dulce y fresco, aunque Cappuccino #11751 e

LLENA el tercio restanté de proteinas: proteina
magra, pescado, huevos, productos de soja,

queso de cabra. No tomes |a piel ni las grasas

delacarney el pescado. Imagen repr

peneficioso para mantener la linea!

Adi —los prod

{NO BEBAS mas de un vaso de vino 0 cerveza pigin uedanvariaron i o '05?12;22
_ el alcohol tiende a quitarte la capacidad de
decir no a las segundas porciones! Tomalo
después de tu comida, 0 mejor ain, prueba el

1é de hierbas...

iShape "—sisi
o bzti\(lj\goer;T di— si sigues el método* de los
S ay una comida equilibrada”
d r_olfril peso, realmente puedes
ecir “Si” a todas las invitaciones!

iPor lo tanto, DISFRUTA de tu fiesta!

*P
or favor, con
, consulta a tu
Asesor de Shapeworks para una mayor inf
rinformacion

iTu Pla I
n de Bienestar para Toda la Vida empieza HOY!
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