
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PrevenConsejos 
Enero 2017 

  



Salud 

 
 

Los PrevenConsejos de  Enero  quieren ayudarnos a sentirnos mejor 
después de los días tan intensos de Navidades. 
 

Ayuda a tu corazón  
 
La actividad física es una de las mejores formas de cuidar de nuestro 
organismo y favorecer nuestra salud cardiovascular. 
Es primordial evitar las comidas demasiado saladas y las muy dulces, al igual 
que el tabaco, el alcohol y conviene realizar, al menos, media hora de 
ejercicio al día 
 

 
  

  



 
 
 
 
 

Pon más color a tu alimentación 
 
El color de los alimentos es importante porque para beneficiarnos de todas las 
propiedades de los alimentos es conveniente mezclar diferentes colores en 
nuestros platos,  así nos aseguraremos de que nuestra dieta es equilibrada y 
saludable. 
 

 
 
 
 

  



 
 
 
 
 

 “8 vasos de agua al día” 
 
En esta ocasión os mostramos a través del siguiente video, lo vital que es 
para nuestra salud beber la cantidad adecuada de agua 
 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=fI1b3UUgYhY
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