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Promoviendo tu salud

Utilizar as Escalerss:

- Quema 5 vecrs mas calorias que
usar el elevador.

- Reafirma pievnas Y gliteos, ademas
de que previene las varices y problemas
circulatorios.

» Disminuye la circunferencia de cindura,
porcentaje de grasa oorpoml, niveles
de colesterol y presion avterial, lo que
implica un menor riesgo cardiovascular.

- Inerementa los niveles de habilidad de
las personas y mejora asi su condicion
fisica.

+ Es bueno pava ol medio ambiente, ya
que consume menos energia que usar el
ascensor.

- Es contagioso, ya que los seres humanos
somos buenos imitadores de costum-
bres. Esto es especialmente importante
con nuestros hijos, usar las escaleras con
ellos es inculcarles un buen habito.

- Fortalece la estvuctura ssea.

- En general mejova A salud y logra una
sensacion de bienestar tanto fisico como
mental y altos niveles de energia y
rendimiento, que da como resultado una
mejor calidad de vida.

Covner Sanamente:

- Da energia a tu cuerpo y a tu
mente.

- Elimina estres.

- Mejora la digestion.

- Mantiene un peso adecuado.

L gy

- Leche, Yogur Y quesos, (preferir los

productos bajos en grasa) ya que
aportan el calcio que nuestro cuerpo
necesita para formar huesos y dientes.
Ademas, contribuyen a mantener la
presion arterial.

+ Frutas Y verduras de todo tipo y
color, que aportan vitaminas y
minerales. Es preferible consumirlas ‘
en crudo dado que al cocinarlas -
pueden perder sus nutrientes.

- Carnes vojas ? blancas, retirando la
grasa visible. Son fuentes de proteinas y
contienen hierro que facilita el trasporte
de oxigeno a todas las células del cuerpo y
contribuyen a un buen funcionamiento
del cerebro.

» Abundante cantidad de agua durante
todo el dia y evitar el consumo de
bebidas azucaradas y bebidas alcoholicas,
sobre todo en nifos, adolescentes,
embarazadas y madres lactantes.

+ Comer alo largo ded dia con
modexacion, ya que cada uno de nosotros,
de acuerdo a la edad, forma de vida y
actividades, necesita diariamente canti-
dades suficientes de cada tipo de alimentos.

« Cambiar las golosinas por frutas
secas, para cuando se antoja algo entre
comidas o como colacion.




