NOS PREOCUPAMOS POR SU SALUD

COSAS UTILES PARA RECORDAR

Es posible que no esté interesado en ninglin programa o servicio en este momento, pero queria hacerle saber de las cosas que
puede hacer hasta que nos pongamos en contacto con usted de nuevo. Recuerde que al hacer pequenos cambios todos los dias
puede conducir a grandes cambios en su salud general.

MANEJAR EL COLESTEROL
COLESTEROL es una sustancia gras sa a que es CONOCE tus Numeros

producido por su cuerpo. También se puede
encontrar en alimentos que provienen de

animales (carne, huevos, queso).

MALA DIETA esta relacionado el colesterol PRES|ON DE LA SANGR
elevado.

CONOCE SUS NUMEROS. Asegurate de que (%)

checasen su colesterol en el consultorio de su %

meédico o en un departamento de salud local. g T

AZUCAR EN LA SANGRE

«  BALANCE SUS CALORIAS - para encontrar su
nivel de calorias vaya a: www.choosemyplate.gov

Coma MAS verduras, frutas, cereales integrales y I
sm grasa g leche y productos lacteos de 1%. AZUCAR EN LA SANG

CCION de alimentos ricos en grasas solidas,
az didos y sal (pasteles, galletas, helado, MENOS ] 00
mg/dL

|zadas).

Obtenga 150 MINUTOS DE AC odio (sal) en los alimentos que

SEMANA. : N ‘-"-:' ' \ en lugar de bebidas azucaradas.
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