
Al consumir leche, yogurt 
o quesos, que sean preferentemente 
descremados.

Al consumir carne quitale las 
grasas visibles. Variá entre pollo sin 
piel, carne vacuna, cerdo y pescado.

Limitá el consumo de golosinas 
y productos de copetín como 
palitos salados, papas fritas, etc.
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Una alimentación saludable aporta los nutrientes 
que necesitamos para estar saludables y activos.

Para mejorar tu alimentación recordá:

Tomá todos los días 8 vasos de 
líquido sin azúcar y sin alcohol, 

preferentemente agua.

Consumí frutas, legumbres 
y verduras de todo tipo y color.

Reemplazá el uso de la sal, por 
condimentos o hierbas aromáticas.

Condimentá con aceite crudo. 
Evitá las frituras.



 Elongá por la mañana 
y antes de acostarte.

Si pasás muchas horas sentado 
en el trabajo, hacé pausas activas 

estirando los músculos y 
caminando.

 Usá las escaleras en lugar del 
ascensor, aunque sea para 

bajar los últimos pisos.

Salí a caminar por el barrio, 
pasear a tu mascota, hacer 
las compras.

Elegí tu música favorita 
y bailá.

Antes de iniciar una rutina 
de actividad física, consultá 
con tu médico.

En todas las edades llevar un estilo de vida activo te mantiene 
saludable y previene enfermedades. Sumar 30 minutos de actividad física 

mejora tu calidad de vida. Para sumar minutos de vida activa probá:
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