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HABITOS SALUDABLES PARA TODOS.

FelizAno Nuevo de Evette Rios

Siusted escomo yo, lo mas probable es que unade sus resoluciones serd ponerse enformaen Afio
Nuevo. Estaresolucion esunade las principales en América. Parami, al igual que muchas madres, el
retoes como perderel peso que gane cuando estabaembarazada. Durante mi embarazo, gané una
cantidad saludable de pesoy traté de comer alimentos nutritivos que proporcionarianamibebéya mi
cuerpo los nutrientes que necesitdbamos. Pero ahora después del embarazo, ese peso sobrante ha
encontrado sucamino en mi cintura, que me ha hechosentiralgo pesaday menos atractiva. Asi que
este aflo me voy a centrar en combatir ese bulto en micinturay entrar enla mejorformade mivida. Eso
escorrecto. Todova ir sucediendo en el 2015! Esto eslo que voy a hacer ...

He perdido peso en el pasado, y por mas dificil que es hacerlo, laclave estd en cortar calorias. La pérdida
de pesoesunasimple matematicaen las calorias— essimple: cuantas calorias consumesy cuanto
gastas. Idealmente, si usted quema mas calorias de las que consume cada dia se puede ir perdiendo
peso gradualmente.

- Lareduccionradical "calorias en" es una de las técnicas que voy a usar para la pérdidade peso.Voya
afiadir mas verduras a mi dieta, comertodas mis comidas favoritas con mas calorias acompafiadas de
verdurasy ensaladas enlugarde pany pasta. Por ejemplo, si te gusta el polloala parmesana,
consuimelo con verduras mixtas en lugar de pasta. Usted se sentird satisfecho, obtendra fibra adicional
comiendo las verduras sin dejar de consumir carbohidratos.

- Mantenerse hidratado es clave! Yo tomo una variedad de bebidas durante el dia, como agua, jugos
cien por ciento naturales, café, té, leche, agua saborizadas, asicomo otras bebidas bajas calorias o sin
calorias. Este aiio, voy a tratar laopcidn de usar bebidas sin o bajas calorias primero..
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- Voyalimitarel consumo de alimentos después de las 9pm, ya que comertarde a veces puede afectar
mi suefio. Tenerunnuevo bebéyllevarloalacama atiempo para comer lacena temprano es dificil,
perovoy aintentarlo.

- Ir al gimnasio o hacerejercicio en casaal menostresvecesala semana. Me encantaestar enel
gimnasio, pero aveces miagendasimplementenolo permite. Incluso en sus dias mas ocupados, estan
facil hacerejercicios de otras maneras. Porejemplo puede llamaraunamigoy salira dar un paseoen su
vecindario, o buscaralgunos ejercicios que usted puede haceren su propiasala. No tiene porqué ser
complicado orequerirtanto tiempo, sélo hay que hacerel compromiso!

- Caminarpor lomenos 10,000 pasos al dia! Un poddmetro es uninstrumento de salud divertidoy
econdmico. Usarun podémetro es una manerafacil de rastrear su actividad.

- Me encantanlosdulcesy postres. Ellos son misfavoritos, pero ahora, voy a experimentar con mis
recetasy sustituir parte del aztcarcon edulcorantes bajosysin calorias. De esamanera seran dulces
pero con menos calorias.

- Aligual que muchas personas, me encantaverlos resultados, y a veces si no hacemos un seguimiento
del progreso nuncase sabe los resultados. He utilizado aplicaciones paraayudar a conectarme con otras
personas que se estan ejercitando pero también para hacer seguimiento de mi progreso durante las
semanas.

- Para asegurarse de que tengo losingredientes adecuados alamano en la cocina para cocinar en el afio
nuevo, voy a hacer mi mejoresfuerzo paramantener constante mente ciertos alimentos clave alamano
enmi despensa. Desde unavariedad de frutos secos, pan rallado de trigointegral, aguacates, hasta
incluso chocolateros oscuros. Estos ingredientes son buenos tenerlos alolargo de todo el afio! Echa un
vistazo a mis 12 consejos para el almacenamiento de su despensa abajo!

El Afio Nuevo es unbuen momento paradar un paso atras, evaluar sus metas para el 2015, y hacer un
plan. Me parece que si me comprometo ahacer un sélo par de cosas cada dia, es mas facil encontrarel
ritmoy ser consistentes. Todo lo que necesitas es un parde pequeios ajustes, y estar listo para la
accion. Les deseo unafio nuevofelizy saludable!

Evette Rios es socia de Juntos Contamos ™, un programa de la Fundacién Healthy Weight Commitment
que promueve el equilibrio de calorias. También es presentadora de "Recipe Rehab " en CBS. Para mds
informacién sobre Evette, visite: evetterios.com.
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