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GUIA PARA UN VERANO ACTIVO Y SALUDABLE

Beber Agua A
Verano
Activoy
Saludable

Los largos dias de verano son el
momento perfecto para divertirse
al aire libre y disfrutar de veladas
inolvidables. jAqui tiene claves 'y
CONsejos para mantenerse
saludable mientras se divierte!

¢Cuales son las 3 Claves
para un Verano Activo y

Saludable?

Beba Agua: beber agua todos
los dias es importante para
mantener su cuerpo fuertey
saludable.

a Manténgase Activo: mover su

Comer Bien

cuerpo de una manera que
se sienta bien y lo suficiente
COmMO para que su corazon
bombee, puede ayudarlo a
sentirse fuerte.

Coma Bien: comer frutas,
verduras, granos integralesy
proteinas magras puede

ayudar a darle energia.

Consulte la pagina 2 para obtener
mas detalles.
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¢ Tiene preguntas o desea obtener mas informacién sobre una alimentacién saludable con un

presupuesto ajustado? Puede enviarnos un correo electrénico a nutrition@etal.uri.edu, o llame a
nuestra linea directa al 1-877-366-3874.
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Beba Agua

Beber agua es aun mas importante durante el verano porgue sudamos mas. La
persona promedio necesita 8 vasos de agua al dia. Los consejos para beber o
suficiente incluyen:

e |leve consigo una botella de agua reutilizable donde quiera que vaya.
iAgregue fruta fresca o un chorrito de jugo 100% natural para darle sabor a
su agual!

e FElija leche baja en grasa, jugo 100% de fruta 0 agua con gas en lugar de
bebidas azucaradas.

Manténgase Activo

Mueva su cuerpo durante al menos 10 minutos a la vez y intente hacer al menos
30 minutos cada dia. Los consejos incluyen:
e Salga a caminar temprano en la mafiana o en la noche cuando no haga
demasiado calor, jo quédese adentro y baile con su musica favorita!
e | 0s centros recreativos y las piscinas publicas son una excelente manera de
mantenerse fresco y activo.

Coma Bien

Todo tipo de alimentos pueden encajar en una dieta equilibrada. Haga que la
mitad de su plato sean sus frutas y verduras favoritas. Elija granos integrales como
alimentos de "trigo integral" y palomitas de maiz. Para fuentes de proteinas
magras, pruebe pescado, pollo o pavo sin piel, huevos, tofu o frijoles.




