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at first

‘Habits are

cobwebs,
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orming new healthy habits can
be challe 1. Your new goals
may be easuy “broken, like a
2 cobweb, but with repetitive practice
2 you will soon have cable strong good
habits. Do not fr * Tust keep moving
forward.
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Lifesaving changes can be made by
making simple shifts in your daily activities.
Adding light fitness to each day and
increasing your consumption of leafy
greens and whole grains while decreasing
fatty foods is a super start to keeping you
I off medications and out of the hospital.

a formacion de nuevos -

hdbitos saludables puede

ser un reto. Sus nuevos
objetivos pueden romperse con

. facilidad, como una telarafia,

pero con la prdctica repetitiva,
pronto tendrd cables fuertes que
se transformaran en buenos

hdbitos. No se preocupe. Sélo se -

nscesita seguir adelante.

Cambios de por vida se
pueden  hacer simplemente
haciendo cambios sencillos en sus
actividades diarias. Agregando.
un ejercicio liviano .cada dia,
aumentando el consumo de
verduras de hojas verdes y
granos enteros, disminuyendo
la consumiciéon de los alimentos
grasos, es un comienzo estupendo
para mantenerlo fuera de los
medicamentos y fuera del hospital.
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ANADIR LOS GRANOS ENTEROS -
APOR LO MENOS UNE COMIDA
CADX DIX. Son una excelente fuente
de nutricién ya que contienen enzimas
esenciales, hierro, fibra, vitaminas del
complejo B y vitamina E. El cuerpo
absorbe los granos lentamente, estos
nos proporcionan una energia sostenida
y de alta calidad. Nos sentiremos :
satisfechos y con energia durante la
periodos de tiempo, lo que nos ayudara
a saltarnos bocadillos de comida rapida

GREENS ADD WHOLE GRAINS
TO AT LEAST ONE MEAL EACH
I2EY. They are an excellent source

of nutrition as they contain essential
enzymes, iron, dietary fiber,
B-complei: vitamins and vitamin E.
Our body absorbs grains slowly,
providing us with sustained and high-
quality energy. We will feel satisfied
and ¢ 1 for long periods of
time, waucn will help us skip junk-food
snacking and empower us to take that
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afternoon walk. (fast food) y darnos la energia para
Areyr ~ %y to build that cable of poder tomarnos ese paseo de la tarc
healt. _ - habits? I will be right ¢Estés listo para construir ese cable\

here cheé;ing you on! buenos habitos de salud? Estaré aqu1

vitoreando por ti.

To share your new
dietary or lifestyle
triumphs, ox

receive a copy of Para compartir sunueva -
SIE Ly dieta o estilo de vida triunfal,
our nutrition & healthy e nna cogth de iisctin

living newsletter,
write to us at:

tricién y vida saludable escribanos a:
info@inspiri
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