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VALORACION -
= ALIMENTARIA

CARACTERISTIiCAS DE UNA ALIMENTACION
SANITARIA

Completa e equiilibrada deben tener todos
los nutrimentos y estos deben de guardar
la proporcion apropiada entre si.

REALIZA EJERCICIO FiSiCO

Realizar algun tipo de actividad fisica de
manera regular puede ayudar a mejorar
el estado de animo. Es recomendable que
este ejercicio se realice al aire libre.

COMER

Por lo menos ingerir alimentos 3 veces al
dia el cual pueda sostener una dieta
adecuada y equiilibrada en horarios
regulares
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= : - ALIMENTATE SALUDABLEMENTE

Mantener una dieta equilibrada, evitando
los azucares, el alcohol o la cafeina, los

cuales pueden agravar los problemas de
salud mental.




