Alimentqcién balance“dd
Y actividad fisica en 1o ACP

“Cada persona es unica, y su alimentacion tambien debe
serlo. Escucha a tu cuerpo, ejercitalo y nutre tu bienestar.”

La alimentacion balanceada y la actividad fisica son elementos
esenciales para el bienestar fisico y mental. Adoptar un enfoque
centrado en la persona implica reconocer las necesidades
individuales, preferencias y circunstancias particulares de cada
individuo, garantizando intervenciones adaptadas a su contexto.

Beneficios de la
Actividad Fisica
Mejora la salud cardiovascular
y la resistencia.
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Fortalece masculos y huesos.
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Regula el peso corporal.
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Variedad de alimentos.
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Proporciones adecuadas.

Consumo de frutas y verduras.
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Reduce el estrés y mejora la

salud mental.

%

Previene enfe des crénicas
como la diabet hipertensién.
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Control de azGcares y grasas

saturadas.
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Protein

Ingesta de proteinas de calidad.

Favorece la calidad del suefio y la

energia diaria.
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Control del consumo de sodio.

Mejora la postura y reduce dolores

musculares.

CONTACTENOS

mercadeoeplanetreealc.org @ 3122269127 @ wpyplensiee]serg

WWW.0€s5.0rg.co

\\ ovimiento '
€D Planetree @ e @OE S




