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&)ue,na a'imen{aciﬁn

consiste en ingerir una variedad de alimentos que te
brinden los nutrientes que necesitas para mantenerte
sang, sentirte bien y tener energia

i\ No beber alechd

I@co@mo excesivo de alcohol afecta al higado y
puede provocar diversos problemas e inflamaciones
hepdticas, que incluyen: Esteatosis, o higado graso.
Hepatitis alcohdlica

De,jar cle, fumar

El tabaco es la primera causa de mortalidad en el
mundo occidental y afecta sobre todo el sistema
vascular y cardiorespiratorio.

—4\/V“J\/\— Rea'izar cle,For{e,

El ejercicio suministra oxigeno y nutrientes a los
tejidos y ayuda a que el sistema cardiovascular
funcione de manera mas eficiente.

Cuiclar la l\ijie,ne,

puede hacer que seas menos propenso a las
enfermedades.

Dormir &)ie,n

el suefio permite el desarrollo del sistema nervioso_y
la conservacién de la energia. - Mientras duermes, tu
cerebro consolida las memorias y se regula fU
estado del humor, disminuyendo la agresividad y la
ansiedad.

na k)ue,na SG'UCl me,n{al

Muchas veces tendemos a pasar mucho tiempo en
espacios interiores sin salir. Estar en contacto con la
naturaleza, tomar el sol y respirar aire fresco tienen
grandes beneficios para tu mente y tu cuerpo ayuda
a determinar cémo manejamos el estrés, nos
relacionamos con los demds y tomamos decisiones
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