
¡COMIENZA EL 2021 A LA
DERECHA! 

 
 

¡Mes de la salud y el fitness! 

¡Comienzo!



Calorías y grasas

¿CUÁNTA AGUA BEBES Y QUÉ TAN
IMPORTANTE ES PARA TI?

Aplicaciones y
motivación 

¿Qué es una caloría ?:

¿Qué es la grasa ?: 

Aplicaciones de alimentación saludable: 

Aplicaciones gratuitas de fitness: 



Películas para ver: 

RECURSOS EDUCATIVOS: 
¿Quieres que los niños aprendan? Aliméntalos bien. 

 
Azúcar, escondido a plena vista.

 
 

Cómo los alimentos que ingieres afectan tu intestino:

Libros para leer: 

Recetas fáciles y
asequibles: 



Consejos para una
alimentación saludable
y asequible durante el

brote de COVID:

¿CÓMO PODEMOS TOMAR BUENAS
DECISIONES ALIMENTICIAS DE MANERA

CONSCIENTE?

Aquí hay algunos consejos sobre alimentos saludables
según Harvard Health:



EMPEZANDO 

Cómo establecer SMART objetivos de fitness

SMART las metas son:

¿Busca una
membresía para
un gimnasio? 






