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Let’s Get Movin’

4 TIPS FOR
BALANCED
NUTRITION

WHY SHOULD WE CARE ABOUT NUTRITION?

What we eat can affect our...
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2. CHOOSE HIGH-PROTEIN FOODS
They help build muscle and maintain healthy body tissue.
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Eggs ' Chickpeas and lentils

4. LIMIT SATURATED FAT, ADDED SUGAR, & SALT

Too much can increase risk of disease, cause spikes in blood
sugar, and increase inflammation in your body.

‘ Packaged cookies
Sugary drinks

Packaged chips
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:POR QUE DEBERIAMOS PREOCUPARNOS POR LA NUTRICION?
Lo que comemos puede afectar nuestra...
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1.2. ELIJA ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS

Ayudan a desarrollar los musculos y o mantener el tejido corporal sano.

Queso
Pollo y pescado 0 (
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Huevos

Garbanzos y lentejas

4. LIMITE LAS GRASAS SATURADAS, EL AZUCAR ANADIDO Y LA SAL.

Demasiado puede aumentar el riesgo de enfermedades, causar
picos de azuicar en sangre y aumentar la inflamacion en el cuerpo.

Galletas empaquetadas
Bebidas azucaradas ‘ Paq

Patatas fritas envasadas




