s Petly Poustens

Un desayuno rapido de yogur bajo en grasas y una banana tiene

menos de 200 calorias. Un panecillo con salchicha tiene aproximadamente
500 calorias. Tendria que correr 30 minutos mas para quemar las calorfas
extras. Usted deberia preguntarse: “;Vale la pena correr 30 minutos mas?”

Este principio también puede aplicarse a los gastos. Por ejemplo, una persona
gana aproximadamente $10 por hora y esta pensando en comprar una entrada
de $60 para un concierto. ;Vale la pena trabajar 6 horas para ese concierto?
Convertir el consumo en trabajo puede ayudar a ver los habitos alimentarios y
de consumo de forma objetiva.

Determine el costo — calorias o dolares.

Estime la cantidad de ejercicio necesario para quemar esa cantidad de
calorias o determine la cantidad de horas de trabajo necesarias para
pagar el articulo.

Decida si vale la pena el esfuerzo.

Reflexione acerca de sus habitos alimentarios o de consumo. Antes de

derrochar, pregtintese si vale la pena.

Conozca mas estrategias para
alcanzar el exito con Small
Steps to Health and Wealth!™

* Visite nuestro sitio web en arfamilies.org.

e Likes Arkansas Saves en Facebook.

« Siga ala Dra. Laura
Connerly en Twitter.
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