SERIE VIDA FITNESS - LOS 8 ROSTROS DEL AZUCAR

Mi mes sin tomar bebidas dulces

Un registro simple para hacer visible un habito invisible

Mes: Afo:

MI META DE ESTE MES

Ejemplos: no més de 4 bebidas dulces en todo el mes - o bien: al menos 20 dias completamente limpios.

DiA NO si ¢CUAL? / NOTA DIA NO si ¢CUAL? / NOTA
(limpio) (tomé) (limpio) (tomeé)
O o O [
2 O O 18 [ [
3 OO o 19 [ [
a [ O 20 [ [
s OO O 21 [ [
6 [ [ 2 [ [
7 O O 23 [ [
s [ [ 24 [ [
o [ [ s [ [
10 1 O 26 O O
1 [ [ 27 [ [
2 [0 [ 28 [ [
13 1 O 29 O O
14 [] [] 30 1 O
15 [ [ a0 [
16 [ [
( TOTAL DE BEBIDAS DULCES DEL MES: )

En vez de una bebida dulce, prueba...

. - ) UNA NOTA DEL PROFESOR
e Agua fresca con rodajas de limon, pepino o menta.

No se trata de ser radicales ni de renunciar para
siempre al placer. Cada casilla que marcas como
“limpia” es una pequefia victoria silenciosa sobre la
resistencia a la insulina. El aztcar puede
enfermarnos en silencio; tl también puedes
recuperar tu salud, en silencio y paso a paso.

e Agua con gas y un chorrito de zumo natural.

* Infusiones frias (sin azucar): manzanilla, hierbabuena.
» Café o té sin endulzar, o con muy poca miel.

e Agua de coco natural, con moderacion.

e Fruta entera + un vaso de agua: sacia y no es liquido dulce.

— Orlando Carcamo Berrio
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