SALUD
Y BIENESTAR

Y

OBJETIVE:S
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

Atencion a Personas

H ASISPATC"

Practica la buena salud

Pon en
marcha una

alimentacion
sana

Elige frutas y
verduras. Tus
decisiones sobre
lo que comes

J

afectan a tu .
saludy acoémo *d
te sientes hoy, -

mananay en el
futuro.
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Come frutas y verduras
. Por que?

Las frutas estan compuestas por agua y todo tipo de
vitaminas beneficiosas para tu salud. La mejor forma de
adquirir estas vitaminas es jcomiendo fruta!

cCoOmo?

ﬁﬂ Realiza 5 comidas al dia.
iPara mantener tu
metabolismo activo!

% Come fruta en al menos 3
comidas. Ademas puedes
anadir fruta entre horas.

ﬁn Come fruta de manera
regular. Planifica la ingesta
de fruta en tus habitos de
alimentacion saludable.

cQué ganas?

Mantendras a raya el aumento de peso:

la mayoria de los problemas de ganancia de
peso corporal vienen por una ralentizacion
del metabolismo, asi que ademas de comer
sano planifica tu rutina y que la fruta sea
importante!

Te sentiras mejor, mas
sanoy con mas energia!l

Descubre mas habitos saludables en www.practicalabuenasalud.es




