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bajo estrés 
Evite las trampas de alimentos 
estresantes con estos consejos de 
alimentación saludable: 

 Mantenga una dieta rica en 
alimentos. 

 Seleccione alimentos con un 
contenido elevado de antioxidantes. 

 Beba agua filtrada para 
mantenerse hidratado. 

 Reduzza o elimine el consume de 
cafeina. 

 Consuma diariamente entre 30 to 
40 gramos de fibra como minimo.  

 Incluya ácidos ricos en omega 3 a 
su dieta. 
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