PIRAMIDE DEL BIENESTAR DIGESTIVO

ESTRES

ABUSAR DE
LAXANTES

FUMAR
EXCESO DE GRASAS

Para mantener
peso adecuado:
wdieta y ejercicio

Reserva 10 a 15 minutos |
después de las comidas para ir al WC.

Legumbres mejor
hervidas que guisadas

Bici, correr, nadar etc.
Mejor 10 minutos todos
los dias que una hora
a la semana.

EJERCICIO FisICO

‘“ Fruta cruda y mejor con piel. lsekias farmeritsdas

También fruta desecada. con Bifidobacterias 'S Caminar .
. Verd lad id ' e
erduras: en ensaladas o cocidas. :
& \ ) 3F3 njlnutos
. 2 N diarios.

El pan, la pasta y el arroz integrales.

Escaleras si.
Ascensores no.

VIDA ACTIVA

) 1 a 2 unidades de
Aceite de oliva a diario y con moderacion. leche fermentada

ia =
RICA EN PRODUCTOS VEGETALES slida B

BUENA INGESTA DE LiQuIDOS
Agua 2 litros a lo largo del dia.

DANONE y laFEAD
colaborando juntos
por la salud digestiva




