DIETA ,
MEDITERRANEA

UNA ALTERNATIVA PARA CUIDAR
TU CORAZON.

Las Enfermedades
cardiovasculares, causa
#1 de muertes en México
y el mundo.

Estudios actuales comprueban que el
cambio de habitos alimenticios disminuye
la probabilidad de algunas enfermedades,
por ejemplo, diabetes, obesidad,
hipertension y por supuesto
enfermedades cardiovasculares.

iCuando la dieta es correcta, la medicina no es necesarial!

¢Has escuchado hablar
de la DIETA
MEDITARRANEA?

Es un tipo de alimentacion que ha
demostrado tener muchos beneficios
a nivel cardiovascular. Los
antepasados del mediterraneo
supieron adecuar en cantidad y
frecuencia una dieta rica en, pescado,
vegetales, frutas, granos enteros y
sobre todo aceite de oliva, utilizado
como aderezo en las ensaladas.

Consejos paraadoptarunestilodevida
saludable.

. Organiza tus comidas un dia antes, o si es posible
hazlo desde el domingo. Toma en cuenta esos dias
que no puedes estar en casa.

. Haz tus compras despues de haber planeado tus
platillos.

Y recuerda... Complementa siempre tu ali tacion
con ejercicio.

iCada dia puedes tomar mejores decisiones... /®

comienxa por cuidar lo que comes!




