
Usted puede 

escoger 

la salud.

Este panfleto es para
usted si está dispuesto
a considerar seguir un
plan alimenticio.
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¿Estoy 
listo para
cambiar?

Estoy listo
(suma de las siguientes dos categorías)

Beneficios de usar un plan alimenticio:

Riesgos de no usar un plan alimenticio:

Total:

No estoy listo
(suma de las siguientes dos categorías)

Costos de usar un plan alimenticio:

Costos de no usar un plan alimenticio:

Total:

Compare los dos totales:
¿Cuál de los dos es mayor?

Usted tiene
opciones. 

Pensando
un poco más sobre un

plan alimenticio

Usted puede escoger …

• comer en un horario regular.

• elegir alimentos saludables.

• reducir sus porciones.



Un plan alimenticio es una guía que
ayuda a las personas a saber qué,
cuándo y cuánto comer.

Antes de cambiar un hábito, 
debemos considerar los beneficios y 
riesgos de no cambiarlo. ¿Cuáles son
los beneficios (y riesgos) para usted?

¿Cuáles son los beneficios y costos
de seguir un plan alimenticio?

¿Qué es 
un plan 
alimenticio?

¿Cuáles son los
beneficios y 
riesgos de no 
usar un plan 
alimenticio?

¿Cuáles son 
los beneficios 
y costos de 
usar un plan 
alimenticio?

• Ayuda a la gente a comer 
en un horario regular.

• Ayuda a la gente a hacer 
decisiones saludables.

• Ayuda a la gente a reducir 
sus porciones alimentarias.

Beneficios de no usar un plan alimenticio:

Riesgos de no usar un plan alimenticio:

¿Cuántos beneficios (y riesgos) hay?

Beneficios de no usar un plan alimenticio:

Riesgos de no usar un plan alimenticio:

Beneficios de usar un plan alimenticio:

Costos de usar un plan alimenticio:

¿Cuántos beneficios (y costos) hay?

Beneficios de usar un plan alimenticio:

Costos de usar un plan alimenticio:


