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Habitos de vida saludables también durante el COVID-19

ALIMENTACION

RECOMENDACIONES

Importante: Ajustar la ingesta al
gasto caldrico

Saludable
¢ 5 comidas diarias
e Desayunar fruta, lacteo y cereal
e 5 raciones fruta/verdura al dia
¢ Beber abundante agua
e Equilibrar consumo y actividad
fisca

No Saludable
¢ Ayunos prolongados
e Grasas saturadas o hidrogenadas
e Exceso de aztcar o sal
¢ Alimentos procesados
¢ Dulces, bizcochos
e Frituras
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HABITOS SALUDABLES
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Menor riesgos de cardiopatia,
hipertension arterial, diabetes,
accidente cerebrovascular, cancer
de mama o coldn, depresion...
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ACTIVIDAD FiSICA

RECOMENDACIONES

Importante: Calienta y ajusta tu
objetivo a tu estado fisico

e Sube las escaleras

¢ Haz pausas activas en el trabajo

e \/e al colmado andando, si es
posible

* Realiza ejercicios de
fortalecimiento muscular

Elige
¢ 150 minutos/semana
Actividad moderada (caminar,
rapido, bailar, jardineria...)

¢ 75 minutos/semana
Actividad intensa (correr, ciclismo,
aerobicos,...)



