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Consejos para comer saludable

en su taxi

Con un poco de planeacion, usted puede comer
saludable incluso mientras esta trabajando. Traiga
botellas de agua, empaque un almuerzo, y prepare
meriendas para su dia. Estos consejos le van a ayudar
a mantenerse saludable mientras esta en el camino.

Para Mas Informacion

Apunte la cdmara de su teléfono a este cddigo QR vy
toque el enlace para obtener mas informacion.
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Escoja beber agua cuando tenga sed
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Traiga botellas de agua de la llave de su casa en lugar de
comprar refrescos (sodas), jugos o bebidas deportivas.
iEl agua de la llave de la ciudad de Nueva York es limpia
y gratuita! Esto le ahorrara dinero y calorias.

En los meses de verano, congele el agua de la llave en
una botella y llévela con usted en la cabina (a qué te
refieres con cabina?). El hielo se derretird durante su
turno y siempre tendrd una bebida fria lista.

Escoja meriendas (snacks) y comidas saludables
para cuando tenga hambre.
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Merienda (snacks) con frutas y verduras en lugar de
papas fritas. Permanecera satisfecho por mas tiempo
y obtendrd una mejor nutricién por su dinero.

Los platanos, las manzanas y otras frutas son una
merienda facil que puede comer en el camino.

Corte vegetales como zanahorias y apio en casa y
trdigalos en una bolsa pequenfa.

Coma un pufiado pequefio de nueces, almendras,
pistachos u otras nueces sin sal todos los dias para
ayudar a mantener su corazon saludable.

Traiga su almuerzo de casa. Esto le ahorrara dinero y
es mas saludable. Los alimentos de los restaurantes
tienen mucha sal.
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