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MPRE SALIR DE CASA DESAYUNANDO
M1PR! IR DE CASA DESAYUNANDO
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Un nuevo ano comienza, lleno de aprendizajes, . ,
energia, nutricion y mucha salud. Ademas, csabias que la palabra des-ayuno
significa romper el ayuno de toda la noche?
cSablas por que es tan importante »
consumir un desayuno equilibrado cada dia? POR ESO, ES IMPORTANTE
| ELEGIR ALIMENTOS NUTRITIVOS
Te recarga de energia Te ayuda a mantenerte
para iniciar la jornada saclado por mas tiempo

Consumir frituras o productos con exceso de

azucar desde temprano no aporta Ilos
hutrientes que el cuerpo necesita para

empezar bien el dia.
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Mejora tu estado ‘ Favorece la concentracion Elegir bien
mantener un cuerpo . -
p marca la diferencia.

sano v fuerte
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Con creatividad, variedad y amor por nuestro cuerpo, la alimentacion saludable
también puede ser deliciosa vy divertida.




EMPIEZA E :
CUIDANDO TU NUTRICION

Despuées de las festividades, es normal gue nuestros habitos se desordenen un poco. Este es el momento
ideal para retomar una alimentacion equilibrada y sentirte mejor desde adentro.

¢{ DESCUIDASTE TU ALIMENTACION EN LAS FiESTAS? Mejora tu digestién al iniciar el dia con alguna

de estas opciones:

’ i - : 1 cucharadi vinagr manzan
AqQui te dejamos algunas recomendaciones sencillas © 1cucharadita de vinagre de manzana

nara volver al equilibrio: © Té verde
& Té de clrcuma
) _ ) Aromatica de canela con laurel
Reduce el consumo de azucar refinada, | ’
priorizando opciones naturales. & Incluye yogur bajo en azucar y grasa al menos 3 veces por semana
para cuidar tu microbiota intestinal.
g‘lj:,taan,ltgsl ac?]lc')l:z:%gldratos ST S ) Realiza actividad fisica minimo 3 veces por semana.
) Mantén una hidratacion adecuada: 2 litros de agua al dia.

Pequefos camblos diarios
GENERAN GRANDES RESULTADOS.




| O0s batidos detox pueden ser un

complemento saludable dentro

C., pO r q u é | de una alimentacion balanceada.
consumir ba

Ayudan a: R
Opciones de batidos

© Mejorar la digestion
& Generar sensacion de saciedad
& Mantener un pH estomacal adecuado

Dia 1: Pina, perejil y curcuma

Dia 2: Naranja y apio

Dia 3: Pina, espinacay apio

Dia 4: Frutilla, pepinillo y apio

Dia 5: Tomate de arbol y rabano

Dia 6: Aguacate con leche descremada o
de almendra, edulcorante y canela

' No son bebidas milagrosas. Ningun
. alimento por si solo genera pérdida de peso
RECUERDA: Sin ejercicioy buenos habitos alimenticios.

Dia 7: Avena con leche descremaday
una fruta a eleccion

iSaLUDaBLe Y DeLiCiOsO!

Se recomienda consumirlos

maximo 10 dias al mes,
como parte de una rutina saludable.
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:Que tipos de ejercicio existen?

Realiza actividad fisica de acuerdo a tus gustos vy

posibilidades, minimo 40 minutos, 3 veces por semana. Si tu objetivo es bajar de peso, combinar

ejercicios de fuerza con cardio te ayudara a

. BENEFICIOS DEL EJERCICIO: quemar mas calorias.

| g C.ix - |
= Mejora la circulacion - s Ayuda a eliminar toxinas
P.':.- .
NIVELES DE INTENSIDAD:
* , o , .,
' Fortalece el corazon - Reduce el estrés y la tension
S £ Q9

Fortalece musculosy

xigen | r . |
J! MK RN toon &l CHETRR articulaciones

Alta

Previene enfermedades como diabetes, hipertension,
dislipidemias, sobrepeso y obesidad
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camigos 0 enemigos?

| 0s carbohidratos no son malos, su Se consumen en porciones excesivas

funcion principal es proporcionar |
energia para las actividades diarias. Se preparan fritos o con grasa saturada

Sin embargo, pueden convertirse Se mezclan varios tipos de carbohidratos
en opciones poco saludables en un mismo plato

Se consumen a deshoras

Se les anade azucar refinada en exceso

Una alimentacion equilibrada, rica en frutas, vegetales
y porciones adecuadas, es clave para una buena salud.




