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Nutrirnos debera
ser una fuente de
alegriay no de
ansiedad. Por Lo que

debemos empezar por

cambiar las nociones

preconcebidas acerca
de la comida.
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2 Peso

como hos afectara
sl lo comemos.

La clave para esto es simple, las
calorias que entran, deben ser
menos que las que salen.
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4 Conveniencia

por el ritmo tan acelerado que
Vivimos hoy, nos inclinamos a
comer Lo mas facil y lo que ahorre
tiempo.
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