; COMO mantener
l0s habitos saludables?

A) Alimentacidn saludable

B) Ejercicio constante
C) Elimine los pretextos

D) Metas constantes

N 2N
- Consumir cinco - Agregue variedad a - El plan de “Ejercicio - No deje de fijarse
porciones de frutas y su rutina. constante” debe ser retos y metas, jexijase
verduras al dia. - Relacidnese con también saludable, no  a si mismo!
- Reducir el consumo nuevos companeros un sabotaje.
de grasa. de ejercicio.
- Limitar la cantidad - Recuerde que la

de sal y de condimen- [ constanciaesla clave.
tos ricos en sodio.

- Reducir la ingesta de

azucar.
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