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META de septiembre n° 1




Beber 6-8 vasos de agua del grifo,
= No en botella de plastico.

= De ser posible, purificada.

= Mantener refrigerada a 4°C.

= Higiene del envase/botella.



META de septiembre n° 2
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ESTUDIO
En 113 paises

Millones de muertes cardiovasculares por no comer suficiente fruta y verdura

Se estima que aproximadamente 1 de cada 7 muertes cardiovasculares podrian
atribuirse a no comer la cantidad de fruta recomendada y 1 de cada 12 se

adjudicarian al inadecuado consumo de verduras




Como minimo 3 frutas!!!



META de septiembre n° 3
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Comer ultraprocesados cuatro veces al dia eleva un 62% el riesgo de muerte

Un estudio liderado por investigadores espanoles revela que ingerir alimentos
ultraprocesados en mas de cuatro comidas al dia eleva la probabilidad de morir de

cancer o enfermedades cardiovasculares.

[Las carnes procesadas estan en la categoria mas insana de alimentos
ultraprocesados. EM
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Mucho leemos y escuchamos sobre los ultraprocesados, pero todavia nos falta interiorizar
el mensaje y tener claro cuales son estos "alimentos" que tenemos tan normalizados
dentro de nuestra dieta diaria. Si entendiéramos verdaderamente las consecuencias que
tienen en nuestra salud, seguro que nos contaria mucho menos dejar de consumirlos.
Hoy, la Dra. Eva Maria Diaz nos da las claves para entender por qué deberiamos
sacarlos de nuestra alimentacion.

Hagase un favor: abra su nevera y su despensa y compruebe usted mismo cuantos de los
siguientes alimentos (por llamarlos de algin modo que nos permita entendernos) forman
parte de su dieta habitual: cereales de desayuno, galletas, croquetas, jamon, chorizo,



