TALLER COMPRA SALUDABLE
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BENEFICIOS DE LA NUTRICION
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Tener mas energia.
Mas concentracion.
Prevencion de lesiones y mejor rendimiento.
Gozar de una buena salud y tener una mejor

calidad de vida.
Dormir mejor.



LA CLAVE

ESTILO DE VIDA

NUTRICION
ESTRES
DESCANSO: DORMIR
EJERCICIO: MOVIMIENTO
COMUNIDAD
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e 1/2 del plato formado por verduras (35% del plato) y
frutas (15%).

e 1/4 del plato formado por proteinas (25% del plato).

e 1/4 del plato formado por hidratos de carbono (25% del
plato).

NO TE OLVIDES DE LA HIDRATACION!!












VIDA SEDENTARIA
ESTRESS

FALTA DE NUTRIENTES
NO DESCANSO

e DIETA EQUILIBRADA
e DORMIR TEMPRANO
e ACTIVIDAD FiSICA




LEGUMBRES
PESCADO

CARNE
HUEVOS
LACTEOS




GRASAS BUENAS
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Mini Lacasitos
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DESAYUNOS

MEDIA MANANA
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“Que la comida sea tu
alimento y el alimento, tu
medicina"

Hipocrates



