iMUJERES! MEJOREN SU SALUD
EJERCITANDOSE EN LA OFICINA

_ * Tomar 13 vasos de liquido da wtalldad y energia

Bajarse de dos a tres paradas antes
permite caminar unos 500 metros
diarios.
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a falta de tiempo

y los nuevos roles

impiden a miles

de mujeres traba-

jadoras mantener
un estado de vida saludable,
debido al sin nimero de obli-
gaciones tipicas en una profe-
sional. Para mantener un
equilibrio, lo ideal es hacer
ejercicios y comer de forma
balanceada, cinco veces al
dia.

Muchas de las mujeres mo-
dernas tienen menos tiempo
para mantenerse activas, por
lo que la nutricionista Ma-
risa Brenes les da una serie
de consejos para llevar una
vida equilibrada y con mucha
energia,: o

“Las mujeres que trabajan
tienen muchas cosas que ha-
cer durante el dia y dejan de
lado su propio bienestar, sin
embargo, con un cambio de
actitud y un poco de esfuerzo
se pueden ejercitar durante

Segiin investigaciones, el tomar de 9 a 13 vasos de liguido da beneficios en la piel

y en los rifiones.

sus horas laborales”, comentd
la especialista.

CONSEJOS

“La plamﬁcaczén eslo m:is tmportan-

te para mantener una buena salud y
una nutricion adecuada. Aunque no
haya tiempo, el orden y la colabora-
cion de los familiares daria mds tiem-
po a la mujer para hacer ejercicios”,
Marisa Brenes, nutricionista.

es importante usar las esca-
leras y caminar por los alre-
dedores de la oficina durante
cinco minutos; si viaja en
bus, bdjese tres paradas antes
de la habitual, asi se ejercitard
antes de iniciar su dia en la
oficina”, recomend6 la nutri-
cionista.

La especialista fue clara
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IDEAS DE MERIENDAS PRACTICAS Y
SALUDABLES PARA MUJERES MODERNAS:

Lunes: ngurt bajo en grasa, barra de cereal y 8 uvas.
Martes: Jugo de fruta, séndwich de jamén de pavo con lechuga

_y tomate.

una galleta de avena.

_ joli y una manzana.

bl

Miércoles: Botella de agua, zanahoria en tiritas y galleta soda.
Jueves: Una cajita de leche descremada, un banano pequefio y

Viernes: Refresco bajo en azicar, una bolsita de palitos de ajon-

Fuente: Marisa Brenes, nutricionista.

El utilizar las escaleras tonifica las
piernas, gliteos y abdomen.

en que todos estos cambios
tienen que ir acompafiados
de alimentaciéon balanceada
y una buena nutricién para
incrementar la vitalidad en el
cuerpo.

“Nunca hay que olvidar
que la planificacion en el ho-
gar es necesaria para tener
tiempo de hacer ejercicios y
prepararse meriendas para
consumir durante la jornada
laboral.

No saben lo importante que
es para el cuerpo comer cinco
veces, esto permite tener una
mejor digestién y energia”,
concluy6 Brenes.
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