s Petly Poustens

;Quiere disminuir la cantidad de calorias que consume, pero no

puede dejar de comer el postre? ;No logra reunir dinero extra para empezar un
fondo de jubilacion? Para mejorar su salud e incrementar su patrimonio,
busque una solucion intermedia.

Determine la cantidad
de calorias que consume actualmente. Realice un seguimiento de sus
gastos para identificar los gastos discrecionales. Intente reducir sus
gastos a la mitad.

Intente eliminar o quemar las calorias exce-
dentes. Disminuya el tamaro de las porciones, opte por alimentos bajos
en calorias o aumente la cantidad de ejercicio. Busque formas de reducir
los gastos discrecionales. Utilice el dinero para aumentar los ahor ros

para casos de emergencia, invertir en su jubilacion o reducir las deudas.

Disminuya las calorias sin abandonar sus comidas favoritas.
Coma una bola de helado en vez de dos u opte por el yogur congelado
bajo en grasas. Pida un refresco pequeno o mediano en vez de uno
extra grande. Fije un limite semanal para los gastos discrecionales.
Recorte a la mitad las veces que come afuera. Ahorre
como minimo la mitad de su proximo aumento de

sueldo o reintegro de impuestos.

* Visite nuestro sitio web en arfamilies.org.

e Likes Arkansas Saves en Facebook.

« Siga ala Dra. Laura ’;
Connerly en Twitter.

DIVISION OF AGRICULTURE
Uf RESEARCH & EXTENSION
University of Arkansas System

Universidad de Arkansas, Departamento de Agricultura de Estados Unidos y Autoridades del Condado. El Servicio de Extension Cooperativa de Arkansas ofrece sus programas para todas las personas
elegibles independientemente de la raza, el color, la nacionalidad, la religion, el sexo, la edad, discapacidad, el estado civil o veterano, o cualquier otro estado protegido legalmente, y es un empleador de
oportunidades equitativas y de acciones afirmativas.
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