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16n de la actividad fisica:

d fisica regular ayuda a mantener un peso saludable y mejora la salud an

Eduueién alimentaria:

- | Es fundamental proporcionar informacion sobre una alimentacion saludable y promover
buenos habitos alimentarios para prevenir enfermedades crénicas y mejorar la calidad
de vida.

Apoyo profesional:
Un profesional de la nutricién puede ayudar a disefiar un plan de alimentacion adecuado

y a brindar orientacion sobre como abordar posibles dificultades con la alimentacion

Principios de una dieta sana para personas con discapacidad:
Variedad:

Consumir una variedad de alimentos de diferentes grupos (frutas, verduras, cereales,
legumbres, proteinas, lacteos) para asegurar la ingesta de todos los nutrientes
necesarios.

Equilibrio:

Combinar diferentes grupos de alimentos en las proporciones adecuadas para cubrir las
necesidades energéticas y nutricionales.

Moderacion: i
Evitar el consumo excesivo de alimentos procesados, azucarados, grasos y salados. '
Hidratacion:
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