
	

Pierda Peso sin Arriesgar su Salud 
 

Queremos ayudarle a bajar de peso, por eso le proveemos estos consejos para que 
alcance su meta:  

• No brinque ni retrase las comidas. 
• Establezca un horario para realizar sus comidas. 
• Planifique qué alimentos le hacen falta antes de ir al supermercado y haga una lista. 
• Disminuya el consumo de comidas altas en azúcar y grasas. 
• Recuerde consumir los diferentes grupos de alimentos, incluyendo las frutas y vegetales. 
• Consuma más alimentos de grano integral. 
• Haga actividad física por lo menos 60 minutos, 5 veces en semana. 

Para lograr perder peso es necesario comenzar a modificar sus hábitos alimentarios y añadir la 
actividad física y ejercicios.  Consideramos ésta, la forma más segura para perder peso sin  
arriesgar su salud.   En caso de tener duda en su estilo de vida, el profesional de nutrición y 
dietética le puede orientar y ayudar a cumplir su meta.  Sepa que al visitar un profesional: 

• Le ayudará a identificar cambios en sus hábitos para poder lograr sus metas.  
• Considerará sus gustos y preferencias.  
• Le preparará un plan personalizado que se ajuste a su necesidad. 
• Su recomendación personalizada será más efectiva y libre de riesgo. 

 

Tenga paciencia, la meta debe ser un cambio en su estilo de vida que podrá 
continuar aún cuando alcance su peso saludable.   
 
*Esta información no constituye ni sustituye una dieta. Para un plan de alimentación 
individualizado que se ajuste a sus necesidades, deberá consultar a un profesional de 
nutrición y dietética licenciado. En práctica privada, exija que se incluya la estampilla que 
valide tanto la intervención, como las cualificaciones del profesional.  
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