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Estilos de vida saludable



ESTILOS DEESTILOS DE

VIDAVIDA

SALUDABLESSALUDABLES  

Auentatus defensas. Esta comprobado
que el sistema inmune emplea las
horas de sueño en regenerarse, buen
humor, melatonina, control del
apetito, ayuda a controlar la ansiedad
y el estrés. 

Hacer ejercicio diario no solo nos
asegura un cuerpo tonificado, si
no que además nos ayuda a tener
un estado de salud óptimo. 
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Hay que mantener la correcta posición del
cuerpo, en quietud o movimiento y así evitar
posibles lesiones aprendiento a proteger
principalmente la columna vertebral al
realizar actividades diarias, evitando que se
presenten dolores y disminuyendo el riesgo.

Comprende hábitos como la práctica habitual de
ejercicio, una alimentación adecuada y saludable,
el disfrute del tiempo libre, actividades de
socializació, mantener la autoestima alta, etc.
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Realizar actividades
fisicas

Llevar una
alimentación saludable

Dormir bien

Higiene y
postura

La alimentación saludable es aquella que proporciona los
nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen
funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud.
entre los alimentos que debemos consumir son:
-Consumo de leche 
-Frutas y hortalizas 
-Complementos

Lahidratación es de suma
importancia, por lo mismo es
ideal que diariamente
consúmanos 2lt de agua. 
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El consumo de agua
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