@iRealiza ctividad

Fisica!

Camina como minimo 30 minutos ViVil" sin tabaco tiene
diarios. muchos beneficios...

Aumenta el ritmo de tu caminata
de manera gradual cada 2
semanas.

Libera tu energia con al menos 1

hora de actividad fisica:
anda en bicicleta, juega, prac
algun deporte.

N
Intégrate al programa de LQ

actividad fisica que te guste, en t
escuela, barrio, municipalidad, sede
social o lugar de trabajo.
Aprovecha los espacios libres de
tu comuna, como las plazas para
practicar actividad fisica.

VIDA
SALUDABLE

Pasa menos tiempo frente al
computador, tele o celular, y ...
iRealiza mas actividad fisica!




a_FZ()MO PODEMOS

ENER UNA VIDA
SALUDABLE?

1. Aliméntate de manera saludable.

iSe puede comer de manera
saludable, rica y econémical

2. Realiza actividad fisica

diariamente, empezando de manera

paulatina, jPuedes realizar un
calendario para organizarte!

3. Evita el consumo de tabaco. Si
fumas, disminuye su consumo hasta
poder dejarlo.

4. Disminuye el consumo de
alcohol, evita consumir elevadas
cantidades y con mucha frecuencia.

Cuida tu bienestar emocional y
icolégico. La salud mental es
amental para tener una vida
able.

sAliméntate
saludablemente!

Consume alimentos con poca sal y
saca el salero de la mesa.

Evita el azicar, alimentos
azucarados, dulces y bebidas.
Para cuidar tu corazdn, evita las
frituras y alimentos con grasas
poco saludables, tales como
cecinas, embutidos, mayonesas, etc.
Consume 5 frutas y verduras
frescas de distintos colores, todos
los dias.

Para fortalecer tus huesos, consume
3 lacteos bajos en grasas y
azucares, diariamente.

Para preparar
mas rapido tus

olvides remojarlas
previamente

Aprovecha las
frutas y verduras
que tengas en
casa

s

Para mantener sano el corazén,
come pescado al horno o
plancha 2 veces por semana.
Para mantenerte hidratado, toma 6
a 8 vasos de agua al dia.

Lee y compara las etiquetas de
los alimentos, y prefiere los que
tengas menos grasas, azucar y sal.
Consume legumbres al menos 2
veces por semana, sin mezclarlas
con cecinas.

Disminuye el consumo de
alcohol.

umbres, no




