
 
 



 
 

CONSELLOS PARA UNHA VIDA SAÚDABLE 
 
Actividade física 
 
A práctica de exercicio físico activa o noso metabolismo e xera a 
produción de radicais libres. Combate esta reacción tomando 
alimentos ricos en vitaminas antioxidantes, como froitas, verduras, 
hortalizas e froitos secos. 
 
Os hábitos alimenticios e os comportamentos sedentarios 
desenvólvense na infancia e na adolescencia. Despois resultan moi 
difíciles de modificar. Por tanto, a influencia do ámbito familiar é 
decisiva. Coidando a túa saúde e alimentación estarás a protexer a 
dos teus fillos. 


