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MEJORA LA 
MEMORIA

AYUDA A 
EQUILIBRAR EL PESO

DISMINUYE 
LA 

DEPRESION 

AUMENTA LA 
CREATIVIDAD

PREVIENE ENFERMEDADES 
CRONICAS

AUMENTA LA 
ENERGIA 

SISTEMA INMUNE 
FUERTE

BENEFICIOS DE 
MANTENER HABITOS 

SALUDABLES

CONSECUENCIAS DE 
NO MANTENER 

HABITOS SALUDABLES 

 TENER UNA DIETA     
SANA Y EQUILIBRADA

Patatas, arroz, pan, 
pan integral y pasta

(4-6 raciones 
diarias)

carne, pescado, huevos, 
frutos secos y aves

(2-3 raciones diarias)

Fruta
(2-3 raciones)

verduras
(2-4 raciones)

leche, yogur y quesos 
(2-3 raciones diarias)

grasas y dulces 
(limitadamente)

aceite o aderezos, 
nueces, 

almendras, 
aceitunas

(limitadamente)

Agua 
(mínimo 8 

vasos)

 HACER 30 MINUTOS 

DE EJERCICIO FISICO 
DIARIO.

 DORMIR 8 HR 

DIARIAS

¿CÓMO MANTENER UNA 
BUENA SALUD?

OBESIDAD

ANEMIAS

CAMBIOS CONSTANTES 
DE HUMOR

CONSUMO DE DROGAS, 
ALCOHOL Y FARMACOS

FALTA DE 
ENERGIA

TRANSTORNO 
DE SUEÑO

DEPRESION

ENFERMEDADES 
CRONICAS

ELIMINACION 
DE TOXINAS

AYUDA A LA 
DIGESTION

ENFERMEDADES 
METABOLICAS

DESNUTRICION 
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