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Para estar
aludable necesito...
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Duerme lo suficiente para evitar enfermedades.
El buen descanso te hace sentir mas saludable.
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Beber suficiente agua
durante el dia
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El agua ofrece diferentes beneficios para nuestro

\ —\ . ., .
cuerpo, ya gue nos ayuda a la digestidon, a mejorar
\/ el aspecto de nuestra piel, entre otros beneficios...
I V / Evita el consumo de bebidas azucaradas.
Cereales, raices,
tubérculos & platanos Frutas
C* -t 1 yverduras

dlIMentos;saludanies

Recuerda incluir diariamente alimentos
de todos los grupos. (cereales, frutas
y verduras, lechey d_envados lacteos, & i g————

carnes y leguminosas secas) e productos lacteos

Realizar actividad fisica,
al menos 1 hora diaria

Puedes jugar, correr, montar bici,
patinar, danzar, practicar algun deporte
o caminar. Tienes muchas opciones
nara mantenerte activo.
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Cuidar de ti es un acto de amor.
Recuerda que también es importante compartir
lo que piensas y sientes para sentirte mejor.
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