01.

Cacina

de forma

saludable

Aprovecha para Cocinar
al vapor, al korna o a ko
plancha los disd que nd
tengas eventos,

03.

Mo abuses

de la sal

El ap, las @spsecids o
la% hierbas arormadticas
tambstn dan sabor 8
la% comida, iy $in riesgo
de hipertension!

05.

Mo ploues

antre horas

Evita la tentacién de
los dulces y guardalos
a buen recaudo entre
cormida y comida.

07.

Que & alcohol

no e te suba

ala cabeza

Evita la temida resaca
tomands sleahol 2588 en
momaentos puntuales @
intercalindols con vasos
de agua,

Consejos para una
Navidad Saludable

09,

Vigila tu peso

Mo e ShEassinges oon |a
bedscula, pero procura
COMtrolar iU peco para no
llgvarts sorpresas

02,

Come frutas,
wverduras

v hortalizas

Reciuerds cgue lu Tibra e
ayuda a regular @l transito
intestinal y controla o
niwel de colesterol

0.

Mo repitas

pastra

Disfruta de los turmones,
FAAZARANES Yy Bam Bonet
pere sin pasarte, Tomakss
Lolo en la eomidd o cena
de celebaacion

06.

El agua no

&5 solo para

los peces

Torna hasta 8 vaeos al
dia. Ayuda a un trinsito
ingestimal v prasviens Lo
deshidratacion que
proscoa 2l alcohnl,

0B,

Sal a pasear con
familiares v amigos
Daspasis dis URa cOpinsa
comida, un paseo ayuda a
hacer mejor 1o digestisn v
ademids, astards haciendo
ejEfeRcio. Si Caminas cines
mil pases al dia, dejas de
2o sedentario. Regala o
regdlate un poddmietro,

mn
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