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TOMAR AGUA

L2 Ingesta recomendada de
agua al dia para una mujer es
de 2.7 litros y para un hombre

de 3.7 litros, de la cual se
obtiene un 20% a traves de
l0s alimentos.
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EJERCITA TU CUERPO Y TU INGIERE FRUTAS CON PASA TIEMPO
CEREBRO COLORES INTENSOS EN EL SOL
tl ejercicio produce endorfinas, las hormonas Los alimentos que contienen vitamina El'sol incrementa los
encargadas del bienestar, y dis?ara 05 CyE, reducen los niveles de estres, los niveles de vitamina D, lo
neurotransmisores encargados del estado de cuales se obtienen de acidos grasos que favorece la memoria y
animo, la atencion y los niveles de energia y la omega-3 y antioxidantes. el estado de animo.

capacidad de aprendizaje.
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- ALIMENTACION Y SALUD ESTRATEGIAS DE
SUENO EMOCIONAL REDUCCION DE ESTRES
: fa‘tdaedfegﬁﬁ?,ﬁ g‘ﬁfgi\‘,%ﬁ%gg g0 Una alimentacion balanceada aporta los  Algunas estrateglas son: realizar
actrecandne rodien |3 talarinet 3 |a nutrientes indispensables para el buen actividades placenteras, tomarse un tiempo
frustracion, asi como la capacidad runcionamiento del cerebro, 1as neuronasy los ara descansar, expresar las emociones en
nara razonar y resolver conflictos. neurotransmisores. orma asertiva, asi como rodearse de gente

que brinde apoyo.
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“Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.”




