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Evita el Sabotaje

f ® No te saltes comidas; elige opciones ligeras y saludables  F/ "
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! mm sitienes poco tiempo. o
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plan en la siquiente comida. B
® Mantén snacks saludables listos para emergencias. ez | g
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- 4 = ® Planea tus horarios de comida y entrenamiento.
‘o "Fe Elimina tentaciones de tu entorno.
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Eventos Sociales

® Come antes de salir para evitar llegar con hambre.
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e Elige proteihay vegetales primero. AN GEA

e Llevo tubotello de agua o todos lados. B Bog i gne
Foeg B o L2y

e Sihay postre, toma una porcidn pequena y disfritala
sin culpa.
e Muévete aunque estés fuera de rutina.
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