Tabla de habitos: La meta es llegar a lo que te propongo en la columna de la izquierda, cada dia cuenta para lograrlo y para
hacerlo un habito. Debes hacer este ejercicio por 3 semanas, por eso te mando 3 tablas, del dia 1 al 21. Puedes hacer tus
propias metas, esta semana por ejemplo una fruta diario, la siguiente 2 frutas diario y la tercerca semana 3 frutas todos los dias,
después de 21 dias ya sera parte de tu alimentacion. Empecemos con estos 4 pilares de una dieta correcta y equilibrada.

HABITOS DE
VIDA Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
SALUDABLE

3 piezas o tazas de
FRUTA

4 tazas de
VERDURAS

8-10 vasos
AGUA

10 a 30 min de
EJERCICIO
(todo cuenta)
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