Respeta los horarios de las comidas y tomate tu tiempo, come tranquilo.

/ / Liberate de las distracciones. Al comer no te distraigas ni hagas otras
tareas en paralelo.

Ambiente agradable. No es recomendable asociar el momento de
‘ comer con |los problemas. Las tensiones y preocupaciones deben ser
' resueltos en otro momento.

Busca compania. Comparti la comida con familiares o amigos.

Tu alimentacion debe ser variada. Es saludable para eI orgamsmo y
1 g - -recomendable para mantener-e) PESO. e i

Debés hacer un minimo de tres comidas diarias y saber que lo
recomendable es entre cinco y sels.

TeTE TR W e v e

Realiza actividad fisica: alarga y mejora la calidad de viday ayuda a
/ mantenerse en forma. Busca consejo profesional, para saber cual es |a
! indicada para vos.

Hace cambios graduales no intentes cambiar tus habitos de alimentacion y
comportamiento de un dia para otro. Te resultara mas facil hacerlo en forma
progresiva, marcandote objetivos concretos cada dia.

Mantené un peso adecuado, segun tu edad, sexo y altura.

Si seguis teniendo dificultades es necesario que acudas a un profesional para
recibir ayuda. :

VION
Ministerio de {%\ GOBIERNO DE
Salud Publica | | 2l f TUCUMAN
N/

{




	Página 1

