Ser mujer

iCUIDATE!
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Tips de nuestra experta

Nuestra especialista e
la Dra. Tamara Schryver, te brinda e
- consejos para mantener tu mente Y cue



(J
Sz

Aprovecha tus ratos libres para practicar hdbitos
saludables y compartirlos con tu familia.

COME CON VARIEDAD,
incluyendo en tu dieta frutas y
verduras de diferentes colores:

verdes, anaranjadas, amarillas, rojas,
azules, rosas y moradas, asi como
legquminosas y un poco de queso,
carnes y aderezos. Prepara los
alimentos sin grasa; s6lo cuécelos
con un toque de aceite de oliva.
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REFRESCATE SANAMENTE,
tomando muchos liquidos bajos

en calorias durante el dia; sobre
todo es recomendable que bebas
bastante agua natural para mejorar
tu digestion.

ACTIVATE Y COMPARTE,
haciendo ejercicio por lo menos tres
veces a [a semana con tu familia.
Asegurate de elegir la actividad
fisica que mas les guste a todos.
Esta puede ser una excelente
ocasion para conversar y refr juntos.

DESCANSA y procura dormir

lo suficiente cada noche, para
recuperar energia y mejorar tu
estado de dnimo. Asi te serd mas
facil poner en practica estos nuevos
habitos en tu vida.

iOrganiza tu dia!
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EJERCICIOEN FAMILIA  °  COMIDA SALUDABLE '  SUENO REPARADOR
30 min. 0 1 hora 0 8 hrs.
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S Tips saludables:

CONTROLA TU PESO

Pésate con cierta frecuencia para
asegurarte de que tu peso no se
dispare. Cuidate con una dieta
balanceada y ejercicio regular.

iLLENATE DE FIBRA!

Las leguminosas, como los frijoles,
habas y garbanzos cocidos, te
aportan fibra y proteina. Reduce

el consumo de carnes grasosas y
agrega a tu dieta frutas y verduras.
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NO SACRIFIQUES EL POSTRE

Si tienes mucha tentacion de
comerlo, compartelo siempre con el
resto de la gente que te acompana
en la mesa. De esa forma satisfaras tu
antojo, sin remordimientos.



