Dieta Balanceada »

Las frutas y verduras frescas, los cereales
integrales, las Iegumbres,.'las‘?u s, las ®
frutas secas y las proteinas mag ;

los alimentos esenciales para u i jercicios, Meditacién y Yoga

balanceada Solo 10 minutos de meditac;
tiempos &rmales le dara

Programe su dia

-
Planifique su préximo
cada paso contribuyg

Pruebas de salud preventivas -

Los controles preventivos de saldd son muy
utiles para la deteccién temprana de todo Prepare sus comidas y consuma alimentos
nutritivos

Buenas habilidades de cocina

Risa
Lavese |lasimanGEE; . : . ) adl
Mejora la circulacién y mejora el rendimiento
Mejore su higiENERSAISEVIIARENENHEUAdES de nuestro sistema inmunolégico

y condiciones de'sailid

Dormir Bien

Entre 7 y 8 horas al dia

q -
a caminata al airaia ra el estrés y
itacion

Desayuno

Desayunar te da mas energia, ayuda a tu
memoria y reduce el colesterol

11 HABITOS
SALUDABLES

Febrero 2018 {VAMOS PUERTO RICO!




