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Equilibrado y prosperando:

Escanea o visita este enlace

Como la alimentacion, la mente y el movimiento funcionan juntos. hitpsfiqr1.beMTFU2W

Nutricion Bienestar mental Actividad fisica

Una buena nutricién aporta los Una buena salud mental La actividad fisica regular reduce
nutrientes y la energia necesarios requiere una alimentacion sana y el estrés y la ansiedad, mejora el
para mantener un cuerpo y un actividad fisica para favorecer un estado de animo, potencia las
cerebro sanos, mejora la funcion cuerpo, un cerebro y un funciones cognitivas y mejora el
cerebral, regula el estado de bienestar mental general bienestar mental general.

animo y favorece la estabilidad saludables.

emocional y el bienestar mental.

Este recurso se creo gracias a una colaboracion entre la Unidad de Nutricion y Salud Comunitaria de Agricultura y Recursos Naturales de la UC (UC ANR) y la Universidad de California,
San Francisco (UCSF), y nuestro comité asesor comunitario. Esta colaboracién combina la experiencia en salud publica de la UC ANR conla experiencia en atencién meédica de la UCSF,
conformando un modelo para enfoques intersectoriales que permitan avanzar en la salud en toda California mediante la integracién de la evidencia cientifica con la conexiéon comunitaria.



