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- Retire la piel del pollo y los gordos de las carnes

- Consuma leche, yogurt y queso desgrasado o light

- Cambie las frituras, por cosas asadas

- No coloque mayonesa a sus ensaladas, cambie a 
vinagre balsámico

- No consuma tocinos, embutidos, chicharrones

- No solicite que le echen salsita grasosa sobre su 
comida

- No consuma sopa de res de hueso, porque es muy 
grasosa, utilice jarrete para su sopa o bien solo vegeta-
les.

- No coma arroz frito, sino sancochado

- Retire la grasa del sancocho de gallina

Disminuya el consumo del azúcar, que al
final se convertirá también en grasa.


