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Consumir  verduras y  frutas, Comer frutas y verduras. Hidratos de
alimentos ricos en calcio, hierro. carbono complejos (Avena, arroz,
Beber uno y dos litros de agua al dia. lentejas, garbanzas) Alimentos con
No fumes ni tomes alcohol. Tomar proteinas. Alimentos ricos en acido
El ] IbaraZO suficiente acido foélico. Mantente félico (Aguacate, naranja, espi.nalca,
activa fisicamente. Cuida tu piel mandarina) comer 7 nueces diarias
— S ;%\‘i;‘n A puede aparecer estrias y manchas. e B ez & LBTIELE GEERES
N . . . . productos procesados industriales
-/ » Evitar condimentos picantes. Dormir, . -
(\(; con mucho azuicar o grasa anadidas.
- 8 horas todas las noches.
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Pocos alimentos de origen animal sin

\ o 8 : Grasas saturadas Azucar de origen v )
grasa. Consumir lo menos posible de natural Lacteos (leche, yogur o .
) grasas, aceites, azucares y sal. Realizar queso). Cereales integrales Verduras y '
‘ > o ~ 30 minutos de actividad fisica al dia frutas Tomar 1 litro de agua diaria . ﬁ -y -
o pud 1NnoO Peso  saludable. = Consumo de Consumir vitaminas y minerales S = JMA’"
alimentos y bebidas saludables. (fibra, calcio, proteina). % e Sy

Tratese bien. Descansar 8 horas al dia.
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Consumir frutas y verduras. Beber agua

g . . . . natural (minimo litro y medio al dia). P
Pocos alimentos de origen animal sin grasa. Consumir | "2l ( 0 litro y medio al dia). PRy
alimentos de origen animal sin grasa (leche,

lo menos posible de grasas, aceites, azucares y sal.  huevo, carne, pescado). consumir granos
Realizar 30 minutos de actividad fisica al dia Peso integrales, como avena, pan integral y arroz
Adulto saludable. Consumo de alimentos y bebidas saludables. | integral
Tratese bien. Descansar 8 horas al dia.
Y Alimentarse sanamente y realizar actividad fisica. . :
d . h ers 1i . la; colores vivos) Granos integrales, como
dult O Mavor ormir 6 horas diarias. realizar actividades re ajantes avena, pan integral y arroz integral. TS
y como leer o escuchar musica y hacer aseo bucal descremada y queso bajo en calorias, o leche

después de comer. de arroz o de soya fortificada con vitamina
Dy calcio y pescados .
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Frutas y vegetales (elija diferentes tipos con
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