
Consumo de frutas y verduras .

Hidratación sufic iente .

Principios de una
alimentación balanceada

Principios de una
alimentación balanceada

Proporciones adecuadas .

Variedad de a l imentos .

Ingesta de proteínas de cal idad .

Control del  consumo de sodio .

Fortalece músculos y huesos .

Regula e l  peso corporal .

Reduce e l  estrés y mejora la

salud mental .

Mejora la sa lud cardiovascular

y la res istencia .

Control de azúcares y grasas 

saturadas .

“Cada persona es única, y su alimentación también debe
serlo. Escucha a tu cuerpo, ejercítalo y nutre tu bienestar.”

Previene enfermedades crónicas 

como la d iabetes y la h ipertensión .

Favorece la cal idad del sueño y la

energía d iar ia .

Mejora la postura y reduce dolores

musculares .

Beneficios de la
Actividad Física
Beneficios de la
Actividad Física
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