



Enviar búsqueda


Cargar
8 habitos saludables (1).pdf
•
1 recomendación•136 vistas

J
juanjosemora3Seguir
Buenas Dias - Tardes- Noches
Aqui les voy mostrar los 8 habitos saludables que debemos tener en el diario a vivir.

Estos son los 8 habitos saludabes
1.Beber agua natural
2.Actitud positiva
3.Bien comer
4.Actividad fisica
5.Descanzo adecuado
6.Auto-control
7.Desayunar mas y cenar menos
8.Ser feliz

Espero que les sirva a todos estos 8 habitos saludables,gracias por su atencion.Leer menos

Leer más
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8 habitos saludables (1).pdf

	1. 8 habitos saludables
están  relacionados con la realización de ejercicio físico, llevar una
vida activa físicamente, tener una alimentación equilibrada, una
buena relación con el medio ambiente, tener actividad social,
manejar correctamente los niveles de estrés, sentirse realizado y
trabajar la motivación
 


	2. Es el consumo  adecuado de agua de acuerdo
al requerimiento mínimo de cada individuo
que depende de la dieta, ambiente y nivel de
actividad de la persona.
El Beber Agua Natural es vital para el
funcionamiento integral de tu organismo ya
que te ayuda a prevenir y disminuir
enfermedades
beber agua natural
 


	3. no significa ignorar  lo negativo
o no estar preparado para
situaciones difíciles, sino
acercarse a las situaciones de
una manera constructiva y
resolutiva.
Actitud positiva
 


	4. Bien comer
Es alimentarse  de manera balanceada,
integrando y combinado los diferentes grupos de
alimentos
grasas saludables
proteinas
verduras
frutas
cereales integrales
proteinas vegetales
para tener una buena alimentacion deben tener:
 


	5. Actividad fisica
Es cualquier  movimiento corporal producido por los
músculos esqueléticos que exija un gasto de energía
La Actividad Física te ofrece muchos beneficios, te
ayuda a sentirte bien, con un mejor estado de ánimo,
fortalece tus músculos y huesos, disminuye el estrés,
mejorar tu memoria y concentración, entre otras cosas
tambien te ayuda a combatir y revertir enfermedades
como la diabetes, el sobrepeso, la obesidad y a tener
una mejor calidad de vida.
 


	6. descanzo adecuado
Es el  estado momentáneo de reposo, tranquilidad o
inactividad, que se realiza en medio del trabajo o de
otra actividad para reponer fuerzas físicas, mentales y
espirituales.
es tener un sueño reparador que te permita la
renovación de tu cuerpo y mente.
 


	7. Auto-control
E S E  J E R C E R E L D O M I N I O P R O P I O Y L A
F U E R Z A D E V O L U N T A D P A R A E V I T A R L O
N O C I V O Y H A C E R U S O C O R R E C T O D E L O
B E N E F I C I O S O .
E S L A H A B I L I D A D Q U E P E R M I T E R E G U L A R
L A S E M O C I O N E S , P E N S A M I E N T O S ,
C O M P O R T A M I E N T O S Y D E S E O S D E U N O
M I S M O A N T E L A S T E N T A C I O N E S E
I M P U L S O S .
 


	8. DESAYUNAR MÁS Y
CENAR  MENOS
Es darle al desayuno nutritivo la prioridad
El desayuno debe ser más importante que la
cena ya que nos prepara para el inicio del día,
por tanto casi todas o todas las calorías del
desyauno las vamos a quemar durante la
mañana.
importancia que merece, para lograr un mejor
desarrollo y rendimiento integral del organismo y
reducir la ingesta alimenticia de la cena.
 


	9. Ser feliz
Es un  estado de armonía con Dios el Creador que
proporciona gozo, paz, realización y que se obtiene por
medio de una plena confianza y esperanza en Él, al servicio
de los demás.
Es una decisión que debes de incluir en tus hábitos
y depende mayormente de una actitud interior, de
tu relación con Dios y con las demás personas.
Los actos de bondad y de servicio liberan
sustancias naturales en el organismo que reducen
el estrés, la depresión, la ansiedad y mejoran tu
estado de ánimo.
El gozo aumenta las defensas de tu cuerpo.
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