ecuerda también
o Evita el tabaco y el aire contaminado

con humo de tabaco.

o Sitomas alcohol, modera el
consumo.

5 . o Para prevenir las enfermedades
La playa, el rio, el arroyo, la piscina, trasmitidas por alimentos cuida la

o d%p(%qsge% %acfg:nepl é?rﬁfg. | iene desde la compra hasta el

. , jugar a
fUtbol, andar en bicicleta, ir de pesca, consumo.
compartir el fiempo libre con amigos,

amigas y familia.

AN

iPreparate c{qe se
viene lo mejor! b4

opcioneg’para las
comidas del dig

duufdis de estacion
tartas, tortilas y empanadas al horno.

Lo mas imporic

desayuno con:
Leche, pany frutas.

e es un buen Conve
Sandyyie

Ensaladas variadas

. Tomate, zanahoria,lechuga, cebolla, repollo,
ngl;qetr?stgnegéncic es econémica y zapadlitos, choclo, fideos, aroz, lentejas, arvejas,
sequra. 4 porofos.

Leche: necesaria en fodas las edades.
Jugos de fruta naturales: ricos en vitaminas. Carnes
Té, café y mate: lejos de las comidas A la plancha, al horno o hervidas:
principales.

! Ofras infusiones: boldo, manzanilla, marcela Vacuna: nalga, cuadil, veda, agujay
y cedrén : paletq, retirando la grasa visible.
Cuidar el exceso de temperatura.

Pollo: sin piel.

™" 3

Pescados: pejeneyy pescadila.

Condimentos
Limén, pereiji, djo, cebolla, orégano,
albahaca, laurel, romero, vinagre.

Postres

Frutas de estacion: durazno, ciruela, pera,
. sandia.

qures, postres caseros y helados.

eso y dulce.

onsumir pequenas cantidades
ocolate, fruta seca y dulces.

1| Disioy reszack: Ricard Psans (CO



Buenas ideas para un buen comienzo:

et e 2. Masaire libre
yvida | |

jsomira por favor
Arboles, toldos, enramadas, sombrillas,

Camina siempre que puedas. dleros y fechos.

la bicicleta. Ropas para el sol .
e Que cubran hombros, brazos y piemnas.

4mnibus, baja unas Trama compaciay colores OSCUIos.
ggﬂ,’:ﬁ \Gc:‘s‘;n i i Mojada brinda menos proteccion.
Estaciona el auto o moto a unas Con cabeza A S
cuadras de tu destino. 2 Sombrero de ala ancha o fipo legionario.
: La cara, orejas y cuello necesitan

Usa las escaleras, evitando el ascensor. profeccion exira.

Redliza tareas en el jardin. | Tené ojo

L Lentes de sol con filiro UVA y UVB.
Juega con los ninos.

30 minutos antfes de salir...
..aplica profector solar con factormayor.
a 15, adecuado atu edad, fipo de piely

acfividad. Reaplicalo siguiendo las
omo correr indicaciones del producto.

Pasea a tu mascota.

Cuidado con los dias nublados y ventosos
alanceando lo que comes

con la actividad fisica que realizas. Soportas mejor el calor pero te expones igualmente

alaradiacion UV solar.



