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Hábitos saludables: moverse, comer y dormir  

Los hábitos son pequeñas tareas o comportamientos que 
repetimos diariamente de forma automática y sin esfuerzo, 
sin muchos pensamientos conscientes, y que están 
relacionados con actividades que conducen al bienestar.

Un hábito bueno es aquel que está dirigido a conseguir un 
objetivo que mejora la calidad de vida y genera 
satisfacción, por ejemplo: descansar entre 6 y 8 horas al 
día, alimentarse de manera saludable, hacer ejercicio.



Los hábitos de vida saludable pueden resumirse en los 
siguientes: 

• Mantener una dieta equilibrada.

• Tener una higiene personal adecuada.

• Tener una calidad de sueño óptima.

• Realizar actividad física.

• Evitar hábitos tóxicos: como fumar, consumir drogas o
beber alcohol en exceso.

• Planificar el día.

• Mantener una actitud positiva.

• r el estrés

E



Comer 

Algunos Datos 

Consejos sobre opciones saludables propuestos por Tom Rath 

• Trata de que las porciones de comida sean suficientes, sin excederte.
• Toma en cuenta el tamaño del plato que usas en la mesa, cuando se utilizan

platos más grandes, tenemos la sensación de que necesitamos llenarlos y,
por lo tanto, comemos más.

• Evita el azúcar (sobre todo el azúcar refinado).
• Consume alimentos con un alto contenido de proteínas.
• Pon atención a las etiquetas de los alimentos y a las listas de ingredientes

antes de hacer la compra.
• Recuerda que el desayuno es muy importante, ya que de él se obtiene la

energía para empezar el día.



• Las últimas investigaciones muestran que, tomar una taza de café al día,
puede disminuir la depresión y ralentizar el deterioro cognitivo, sólo cuida la
cantidad de azúcar y crema que le agregas.

• Trata de que las comidas duren al menos 20 minutos, ya que tu sistema
digestivo necesita de aproximadamente ese tiempo para enviar señales a tu
cerebro de que estás lleno.

• Cuando tengas antojo de algo dulce come, en lugar de golosinas, una fruta o
alguna verdura.

• Lo orgánico no siempre es saludable, asegúrate de estar al tanto de los otros
ingredientes que contiene el alimento que vas a consumir, por ejemplo, si
eliges un alimento libre de gluten, revisa los demás contenidos en su etiqueta.

• Modera la cantidad de sal que consumas.
• Trata de que tu plato sea variado e incluya alimentos de todos los grupos

(frutas y verduras, proteínas, lácteos, pan, cereales, y leguminosas).

Cambiando la rutina 

Las investigaciones han demostrado que el consumo de fuentes específicas de proteínas puede 
proporcionar los nutrientes que tu cuerpo necesita, sin los efectos negativos de la carne, como la 
que contienen las hamburguesas o hotdogs, que es una carne procesada. Si bien se puede comer 
carne ocasionalmente, también se puede obtener la proteína que necesitas de fuentes vegetales.  

La siguiente lista es un ejemplo, propuesto por Tom Rath, de donde puedes obtener la ingesta 
necesaria de proteínas, antes de recurrir a carnes rojas o procesadas. 

Frutas y vegetales: espárragos, aguacate, frijoles, 
brócoli, coliflor, garbanzos, col, lentejas, chícharos y 
espinacas. 

Frutos secos: almendras, nuez de la india, nueces, 
cacahuates, pistache y avellanas. 

Pescados y mariscos: salmón, lenguado, arenque, 
callo de hacha, camarones, tilapia, trucha. 

Carne blanca: pollo y pavo. 

Lácteos: queso, crema, leche y yogurt. 

Carne roja: res, puerco, cordero y pato. 

Carne procesada: jamón, tocino, salchicha y salami. 
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