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SABER MAS SOBRE COMO CUIDARSE
@NUTRICIONISTAGLORIACONTRERAS
@NATUYENUTRICION




2 HAZ LA

1 HIDRATATE
COMPRA
3 REDUCE EL 4 DISFRUTA 5 CONSUME
INGESTO DE CAPRICHOS ALIMENTOS RICOS
AZUCAR OCASIONALES EN VITAMINAS Y
MINERALES
ALEJATE
6 MANTENTE 7 N;E';ﬁg‘\s 8 DEJL
ABIAR K ESTRICTAS ALCOHOL
9 FIJA 10 NO TE
METAS SIENTAS

SEMANALES CULPABLE
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