nuevas

Al inicio del afio es comtn
ponernos metas y hacer nuestros
propositos para realizar durante
este nuevo periodo. Algunos de

los propositos mas comunes son:

Hacer ejercicio, comer sano y
bajar de peso. Estos podemos
resumirlos en uno sélo: Adoptar
un Estilo de Vida Saludable.

En esta primera edicion de
“Nutrinotas en Linea 2012",
Nutriciéon Grupo Bimbo te
ayuda a lograr tus
propdésitos y adoptar un
Estilo de Vida Saludable.

Instituto de
Innovacion
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;Qué es un Estilo de
' ?

Vlda SaIUda'ble ‘ Se puede decir que un Estilo de Vida

Saludable es el conjunto de patrones

encaminados a alcanzar el bienestar y salud de las personas
(alimentacién correcta, practica frecuente de actividad fisica,
descanso adecuado, bajos niveles de estrés, entre otros).

£n, Redumen.
“Vida () Atimentacion () A
Saludable frecuente

Un Estilo de Vida Saludable
aumenta la calidad de vida de las
personas y es uno de los puntos mas
importantes para la prevencion de
diversas enfermedades.

ObjetiVO: Descubrir las areas de oportunidad para mejorar el Estilo de Vida.

"eon

Instrucciones: 1) Responde las preguntas “si” o “no”.
(Si tu respuesta es “a veces” deberas contestar “no”)

2) Al final, cuenta el nimero de veces que respondiste “si”

@ ;Desayunas todos los dias maximo 3 horas después de
levantarte?
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: @ LDlarlamente' consumes 5 raciones de verduras y/o
| frutas? (1 racion =1 pieza o 1 taza)
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@ ;Tomas por lo menos 6 vasos de agua simple al dia? si
@ (Realizas ejercicio durante 30 minutos continuos por lo

menos 3 veces a la semana?

® ;Duermes por lo menos 8 horas diarias?

® ;Realizas minimo 3 comidas al dia?



Recuerda que a las-preguntas a las
que contestaste “no”, son tus areas
de oportunidad y es importante

Si contestaste “si” a 4 o mas preguntas jFelicidades! que te concentres en ellas para
Llevas un Estilo de Vida Saludable; te invitamos a cambiarlas de manera que adoptes
seguir reforzando estas conductas positivas. un Estilo.de Vida Saludable 1o antes
Si contestaste “si” a menos de 4 preguntas, te posible. Pued yarlas con un

invitamos a aprender mas del tema para que puedas o o escribirlas en un papel
realizar cambios en tu vida diaria que te permitan tener para_-tenerlas a la mano y
una mejor calidad de vida. recordarte-qué es lo_que debes

cambiar.

TIPS para adoptar un Estilo
de Vida Saludable

1.- Desa J9IQPe N es sumamente

importante ya que tiene un efecto positivo en
el estado de animo, la resistencia a la insulina
y el control del apetito.

Al NO desayunar, te puedes sentir cansado o
sin energia a lo largo del dia, ademas,
acabaras ingiriendo muchas mas calorias de
las que consumirias en un dia desayunando
bien.

Si no tienes tiempo para desayunar, llévate
algo practico para comer en el camino. Por
ejemplo: Una Barra Silueta Bimbo, un yogurt
light bebible y una fruta. jPero NO dejes de
desayunar!

2.- Si eres de los que no consumen 5 verduras y/o
frutas al dia te damos algunos tips para lograrlo:

Come mas cantidad de las frutas y verduras que te gustan

Consume frutas y verduras en todas tus comidas.

Aprovecha las entre comidas para llenarte de vitaminas consumiendo frutas y verduras
de temporada.

Si no las puedes ni ver... disfrazalas! Gratina las verduras con un poco de queso o
mezcla con una cucharadita de crema light. También puedes afiadir purés de verduras
en la preparacién de tus platillos favoritos. jNo lo notaras!






