Refuerzan tus defensas
Bajo en calorias Fortalecen el sistema inmunoldgico.

Perfectos para cuidar tu figura.

Mejora tu digestion
Apoya el transito intestinal.

Efecto saciante
iEvita el picoteo innecesario!

Alcalinizan tu organismo
Equilibran tu pH natural.

Efecto diurético
Ayuda a eliminar toxinas.

Ricos en antioxidantes
Protegen tus células.

Energizantes naturales
Te activan sin quimicos.

Nutren tu organismo

] Vitaminas y minerales esenciales.
Oxigenan la sangre

Tu cuerpo funciona mejor.

TIP SALODABLE:

Incluye un jugo detox en tu desayuno o media
mafnana para empezar el dia con energia y bienestar.

Recuerda:

No reemplazan una comida completa, pero si
son el mejor complemento para tu nutricion.

iTO SALUD COMIENZA CON LO QUE ELIGES TOMAR!




C Iorea tu.salud e

-'-omlendo frutas y vegetales|

Cada color te aporta algo unico.. 1Conocelos y combinalos!

S (® Antienvejecimiento
@ Mejora la memoria
N 3 @ Reduce riesgo de cancer

. (© Cuida tu corazoén
| (© Previene el cancer
@ Rico en licopeno

(® Beneficia tu vista
® cuida tu piel
@ Rico en vitaminas Ay D

g ® Fuente de
L ® Rico en :
. N ) © Aporta p:

(@ Desinflamante natural
* . 4 (@ Reduce colesterol y presién arterial

" . RECUERDA:
w TIP SALUDABLE: Come al menos 5 frutas y vegetales al dia.

iMientras mas colores tenga tu
plato, mas nutrientes obtienes!

Tu cuerpo y mente te lo agradeceran




iTus manos te ayudan a medir las porciones!

Verduras

2 manos llenas

LIénalas de color, fibra 'y
salud.

Carbohidratos =~
1 pufio

Pan, arroz, pastas, cereales.

Mantequilla
La punta del dedo indice
iISolo un toque!

CONSEJO UTIL:

iUna alimentacion balanceada +

ejercicio diario

Proteina

1 palma (100g)

Pollo, pescado, huevo,
legumbres.

Frutas

1 puno

Fuente natural de vitaminas
y energia.

e Grasas saludables =
)
La punta del pulgar
Aceite de oliva, nueces, palta.

= salud y energia!




Hanaska

Catering

iConsume Vitamina Cy
Refuerza tus Defensas!

Beneficios Clave

() Mejora el funcionamiento del higado

() Previene la acumulacion de grasa en arterias
() Refuerza el sistema inmunoldgico

() Acelera la cicatrizacion

¢Cuanta Vitamina C Necesitas al Dia? (segtin la OMS)

. Edad _____J  Cantidad |

O alafo 35 mg
1a10 anos 45 mg
11a 14 anos 50 mg

Adultos 60 mg

Embarazadas 80 mg

Lactancia 100 mg

Alimentos Ricos en Vitamina C

¢ Naranja » ¥ Frutillas « @ Tomate riidn o
¥ Pifia « € Kiwi * 7 Limon « & Aji s
® Pimientos « & Uvas » & Perejil » = Espinaca |

¢ iIncluye estos alimentos en tu dieta

y mantén los resfrios lejos de ti!
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Mejora la memoria

Disminuye el riesgo de enfermedades
como Parkinson, Alzheimer, diabetes
tipo 2 y algunos tipos de cancer

Favorece la digestion

Retarda el envejecimiento de la piel

Aporta energia y concentracion

Consecuencias del Exceso

&
~
~
]
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Genera adiccion a la cafeina

Aumenta colesterol y presion arterial

Afecta el suefio

Mancha los dientes

Aumenta la pérdida de calcio

Dificulta la absorcion del hierro




PARA UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

iPequenos habitos que hacen una gran diferencia!
‘“) Come despacio
(W'RE Saborea cada bocado y mastica bien los alimentos.

@ Evita excesos en la noche

Reduce el consumo de azucares y carbohidratos por la
tarde y noche.

2 Hidratate bien
___—I Bebe entre 1.5y 2 litros de agua al dia. Es vital para tu
W energia y digestion.

Establece horarios para comer
Comer a las mismas horas ayuda a tu metabolismo.

Desayuna siempre
Es la comida mas importante del dia. iNo la saltes!

3 principales + 2 snacks saludables = energia
constante durante tu jornada.
RECOERDA:
Cuidar tu salud empieza
con tus elecciones diarias.

Tu bienestar esta en tus manos.

@ 5 comidas al dia




