Instituto de
Innovacion
=111 Y Nutricion

Ideas simples para
VIVIR MEJOR

;Quieres adoptar un estilo
de vida saludable, pero no
sabes por donde empezar?

Con solo 4 pasos puedes lograrlo: Alimentacion,
Ejercicio, Descanso y Cuidado de tu salud.

Paso.1 ALIMENTACION

1e Sigue una dieta equilibrada, basada en el plato del
bien comer. Incluye alimentos de los 3 grupos, varia
los alimentos, asi como la forma de prepararlos.

1. Verduras y frutas: Su consumo te ayuda a controlar
el peso y prevenir enfermedades. Te proporcionan
fibra, vitaminas y minerales para que tu organismo
funcione adecuadamente.

2. Cereales y tubérculos: te proporcionan energia.

3. Leguminosas y alimentos de origen animal: te
aportan las proteinas necesarias para la formacion
de tejidos y miisculos.

2. Planea los horarios de tus comidas:
3 comidas principales y 2 colaciones.
Sugerencias de colaciones: Galletas de maiz
horneadas Salmas de Sanissimo o Barra Silueta
Bimbo y 1 manzana.

3¢ Toma agua simple: Ayuda al buen funcionamiento
del organismo, regula la temperatura corporal,
favorece la digestion. Consume por lo menos de
6 — 8 vasos de agua simple todos los dias.
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4. Consume alimentos que contengan fibra para facilitar
la digestion, la encuentras en frutas y verduras crudas
y con cascara, cereales integrales y leguminosas,
como: como: Barra Doble Fibra Bimbo que contiene
8,7 g de fibra lo que equivale a mas del 20% de la
recomendiacién diaria de fibra (30 g al dia).

5. Grasas, cuidado con el exceso: elige grasas de origen
vegetal como: aceite de olivo, aguacate, cacahuates, etc.
ya que éstas te ayudaran a incrementar el colesterol bueno.

6. jCuidado con el tamafo de las porciones!

7+ Hambre: Aprende a reconocer las sefales de hambre y
saciedad, esto te evitara comer de mas.

8¢ Come despacio y mastica bien tus alimentos.
Estd comprobado que de esa manera comeras menos.

Paso.2 EJERCICIO

1e Activate. Hacer ejercicio te ayuda a mejorar tu salud: el
corazén y los pulmones trabajan mejor, se fortalecen los
huesos, disminuyen los niveles de glucosa y colesterol,
incrementa el rendimiento en el trabajo,
disiminuye el estrés y te da mas energia.

2. Empieza caminando 30 minutos
4 — 5 veces por semana.

3¢ Hidratate: toma agua simple antes,
durante y después de hacer
ejercicio.

Paso.3 DESCANSO

T1e Busca equilibrio en tu vida

a. Incluye en tus actividades diarias tiempo de
esparcimiento y relajacion.

b. Técnicas de relajacion: yoga, masajes, leer,
meditacion, escuchar miisica cldsica.

2. ;Te gustaria dormir mejor?

Para lograrlo: sigue un horario fijo de suefio, evita tomar café, té negro
o alcohol antes de dormir, haz una cena ligera, escucha mdusica clésica.
El suefio cumple funciones bésicas de reparacién y descanso de todos
nuestros sistemas. Trata de dormir por lo menos 6-8 horas diarias.






