
Coma saludable y
manténgase activo

en el Año Nuevo

A MEDIDA QUE COMIENZA EL NUEVO AÑO,
MUCHAS PERSONAS HACEN CON ENTUSIASMO

RESOLUCIONES DE AÑO NUEVO Y, PARA UN
NÚMERO SIGNIFICATIVO DE ELLAS, ESAS

RESOLUCIONES GIRAN EN TORNO A LA SALUD Y EL
ESTADO FÍSICO.



¡FELIZ AÑO NUEVO! ¿CUÁLES SON SUS OBJETIVOS DE SALUD
PARA 2025? YA SEA QUE DESEE LOGRAR UN OBJETIVO DE
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO O CONCENTRARSE EN UNA

ALIMENTACIÓN SALUDABLE, LA NUTRICIÓN Y EL EJERCICIO
SON CLAVE PARA ALCANZAR SUS OBJETIVOS. DESCUBRA

CONSEJOS PARA AYUDARLE A TOMAR DECISIONES
SALUDABLES QUE SE AJUSTEN A SU ESTILO DE VIDA,

NECESIDADES PERSONALES Y PREFERENCIAS.

ADD PHYSICAL ACTIVITIES TO YOUR DAILY ROUTINE
EL TRABAJO, LOS ESTUDIOS Y LAS TAREAS PERSONALES

PUEDEN HACER QUE LA VIDA SEA AJETREADA, PERO INCLUSO
INCLUIR PEQUEÑOS DESCANSOS PARA HACER EJERCICIO EN
TU AGENDA AYUDA A MANTENER TU CUERPO SALUDABLE.

POR EJEMPLO, ESTÍRATE DURANTE 15 MINUTOS DESPUÉS DE
DESPERTARTE POR LA MAÑANA O DA UN PASEO DE 10

MINUTOS DURANTE LA HORA DEL ALMUERZO.



COMA UNA VARIEDAD DE ALIMENTOS
LAS GUÍAS ALIMENTARIAS PARA LOS ESTADOUNIDENSES,

2020-2025 RECOMIENDAN CONSUMIR UNA DIETA SALUDABLE
Y EQUILIBRADA CON PROTEÍNAS, GRANOS, VERDURAS,

FRUTAS, LÁCTEOS Y ACEITES. ELIJA DIFERENTES ALIMENTOS
DE CADA GRUPO A LO LARGO DEL TIEMPO PARA OBTENER

UNA VARIEDAD DE NUTRIENTES. POR EJEMPLO, LAS VERDURAS
DE HOJA VERDE OSCURO COMO LA COL RIZADA

PROPORCIONAN HIERRO Y ÁCIDO FÓLICO, MIENTRAS QUE LAS
VERDURAS DE COLOR NARANJA COMO LAS ZANAHORIAS

PROPORCIONAN VITAMINA A.

https://www.dietaryguidelines.gov/
https://www.dietaryguidelines.gov/


Recursos
HTTPS://WWW.MASSGENERAL.ORG/NEWS/ARTICLE/NEW-YEAR-NEW-DIET 

HTTPS://WWW.USDA.GOV/ABOUT-USDA/NEWS/BLOG/2022/01/03/EAT-HEALTHY-
AND-STAY-ACTIVE-NEW-YEAR

HTTPS://COMMUNITYMEDICINE4ASSES.WORDPRESS.COM/2024/06/28/WHO-
UPDATES-FACT-SHEET-ON-PHYSICAL-ACTIVITY-26-JUNE-2024/

HTTPS://WWW.MYPLATE.GOV/TIP-SHEET/START-SIMPLE-MYPLATE

https://www.massgeneral.org/news/article/new-year-new-diet
https://www.massgeneral.org/news/article/new-year-new-diet
https://www.usda.gov/about-usda/news/blog/2022/01/03/eat-healthy-and-stay-active-new-year
https://www.usda.gov/about-usda/news/blog/2022/01/03/eat-healthy-and-stay-active-new-year
https://communitymedicine4asses.wordpress.com/2024/06/28/who-updates-fact-sheet-on-physical-activity-26-june-2024/
https://communitymedicine4asses.wordpress.com/2024/06/28/who-updates-fact-sheet-on-physical-activity-26-june-2024/
https://www.myplate.gov/tip-sheet/start-simple-myplate

