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~sEsto s son algunos hábitos para que podamos P 

tener una vida saludable podemos: 
w _A.itorc.atizar et desayuno, el atm3terzsa y la 

cena: Establece tos alimentos más

adecuados para cada comida y hora del día ; 

Comprar alimentos sanos: Es un buen t
bá.lZito paaa qe cuando tengas hambre" 

~ i>o~Ye3 alfrn,erri:os sans - L 

~ E'ace 24 nxinut,rrs de ejercicio al dia.: PCrt 

; ejemplo pat+iar, montar en bicicleta, r£ubi 

escaleras___ No hace fa.11ta ir al. .gimnasio ;; 
~ para estar en farina.

i~ Doa+u+T' adecuadamente: Los raiñ.os de S a: 
aios tienen clue dormir entre las l.O y las ~ 

  horas de; la rsocíie. 

(omer d  o
fo11~3a Sa1l.c1  y 

pi i t1rada= 

Yriat dieta si  consiste en incluir 

todos los rautriente en una 
proporción adecuada 

Ct',rt~er mas fmtas  y verdulras_ 

~n las frutas podernos remplazar a 
la~+;'iriCFduras }' asi estari~rntJs 

comiendo" una 1'xe2ta que tiene las 

ftS*S. ftájrir"~as que una rersuras 
. . .v . . . . • w•~. . 

Cuidar de nuestra salud es

sumamente importante para vivir ;! 

una vida feh~, larga y plena.
Nuestro cuerpo es nuestro templo, 

por lo que debemos cuidarlo con

buena al;irnenacicin, ejercicio, , j] 
hidratación hidrataciónyd~casan,do lo ~ ti ~ 

suficiente.. El cuerpo es una máquina 
perfecta que debe cuidarse tanto ~ 

fisi.ca como mentalmente,  para que 

,esté sano y libre de enfermedades :.';:¡ 
que lii'aiitan una vida plena..
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Ejercicios cardiovasculares te alargan la vida 
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