Claves diarias
para una vida mas saludable
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ALIMENTACION
SALUDABLE

Comer de forma moderada o achicar
las porciones, ayuda a disminuir o
mantener un peso saludable

Consumir frutas, verduras, lequmbres
y cereales disminuye el colesterol
perjudicial para tu corazén

Una alimentacién baja en sodio
(con menos sal), mantiene tus
niveles de presion en valores
normales (140/90 mmhg.)

Una alimentacién alta en fibra

y baja en calorias, aziicares, grasas
y sodio; contribuye a prevenir la
diabetes tipo 2 y algunos tipos de
cdnceres
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ACTIVIDAD
FISICA

Hacer actividad fisica, ayuda a
revenir enfermedades cardiovascu-
ares, hipertension, diabetes y distintos

tipos de canceres como el de'colon y
mamas

Mantiene los niveles adecuados de
glucemia y colesterol

Ayuda a controlar tu peso y disminu-
ye la grasa no saludable detu cuerpo

Me,'ora tu destreza motriz y habilidad
en los movimientos cotidianos

Disminuye el estrés y mejora tu
estado de animo

Buscd la actividad mas adecuada
para vos: caminar, correr, andar en bici
o cualquier actividad que te guste y
puedas sostener

DEJAR
DE FUMAR

Disminuye rapidamente los sintomas
respiratorios molestos de tos y flema
por las mafianas

Aumenta tu capacidad respiratoria
)g[ momento de realizar actividad
isica

Ayuda a personas con hipertension, a
mantener sus valores de presién mds
préoximos a 140/90

Disminuye la presencia de crisis en
personas con asma

En mujeres embarazadas, reduce el
riesgo de aborto espontdneo, naci-
mientos prematuros y/o de bajo peso

Evita que progresen la bronquitis
cronica y el efisema en personas
diaganosticadas con EPOC
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