MILLORA LA SALUT
MENTAL AMB
L'ALIMENTACIO.
5 CONSELLS:

Petits canvig

Alimentacid
vaviada Mes
Fruites i hortalisses
Llegums
Programar menl setmanal amb tots els

grups alimentaris Menys

- Llista de la compra Sal
Sucres

Carn vermella i processada
Aliments ultraprocessats (pizza,begudes
ensucrades, pastisseria..)

Bon estat ) Distribucié apats
d" hidyatacio
Incideix positivament al cervell i intesti
entre altres beneficis

Si tens gana...
- Fruita
- logurt natural sense sucres afegits
- Grapat fruits secs

Tey eXxercici fisic

Ajuda a tenir un bon estat mental i a controlar
I'ansietat

Q'i nou barris -«




