
Ame su 
corazón
Su corazón trabaja arduamente por 
usted cada día; demuéstrele su amor 
a cambio. Una alimentación saludable 
y el movimiento regular pueden 
fortalecer su corazón y reducir su riesgo 
de enfermedades cardíacas. Incluso 
pequeñas elecciones diarias, como 
agregar fibra o salir a caminar, marcan 
una diferencia duradera para su salud.

Desafíos
Haga que uno de sus refrigerios 
diarios sea una fruta o un vegetal

Muévase durante 30 minutos al día: 
¡salga a caminar o haga una pausa 
para bailar!

Aprenda cómo 
obtener más fibra 
en su dieta
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Motivadores mensuales 2026 efr.org 800-327-4692
®

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills/meal-planning/8-ways-to-focus-on-fiber
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills/meal-planning/8-ways-to-focus-on-fiber
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills/meal-planning/8-ways-to-focus-on-fiber
http://efr.org
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