ptimum

salud & bienestar

Alimentacion Y l

Protegiendo el

metabolismo
Errores que afectan el
metabolismo

Plato para comer

saludable
Guia para crear platos
saludables y balanceados

Glucosa bajo control
Control de los niveles de glucosa

Grasas si, pero no asi
Grasas a incluir y excluir en la
alimentacién

Combatiendo la

inflamacién
Tips para evitar la inflamacién
crénica

Alimentando el

segundo cerebro
Tips para el cuidado de la
microbiota

Despensa saludable
Alimentos que suman a tu
bienestar

Alimentacién saludable
Beneficios de la comida natural
vs. los ultraprocesados

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

+ 6 VIDEOS ANIMADOS

Movimiento X

Habitos para
mantener el cuerpo
activo

Cémo aumentar y disfrutar
de la actividad fisica

Pasos que alargan tu
vida

Caminar como actividad
fisica esencial

Cémo ejercitarse

correctamente
Tips para realizar ejercicio
fisico con seguridad

Estirarte mejora tu
vida

Beneficios fisicos y mentales
de los estiramientos

Activa tu pausa
Tips para realizar pausas
efectivas

Mueve tu cuerpo,

potencia tu mente
Mejora tu desemperio y
bienestar mental con el
movimiento

Mentalidad

Descanso mental
Pausas emocionales, terapia
verde, desinfoxicacién

Suspiro para la calma
Técnica para reducir el estrés
y la ansiedad

Meditando por pasos
5 pasos de meditacién para
principiantes

Dejando de vivir en

la urgencia
Claves para gestionar
adecuadamente el tiempo

Dejando de vivir en

la preocupacién
Tips para evitar la
preocupacién excesiva

Estableciendo
relaciones
significativas

Cémo mejorar y mantener
las conexiones sociales

Mejorando el

bienestar emocional
Hdbitos para manejar las
emociones

*Los anteriores contenidos pueden tener modificaciones de acuerdo a condiciones particulares
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Atrayendo el suefio
Qué cosas evitar antes de
dormir

Ambientando el

descanso idedl
Tips para crear un entorno
propicio para dormir

En la postura estd la

cura
Posturas para dormir
adecuadamente

Durmiendo bien y

descansado
Tips para mejorar la calidad
del suefio

Protegiendo el ritmo
Tips para proteger el reloj
biolégico

\
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No-téxicos

Vida sana
Tabaco, alcohol y sustancias
en una vida no téxica

Desintoxicando el
hogar

Tips para evitar fuentes
téxicas en el hogar

Cuidando el cuidado
personal

Cémo evitar sustancias
téxicas en el cuidado
personal

Evitando los
micro-pldsticos

Tips para reducir la
exposicién y el impacto de los
micro-pldsticos

Banderas téxicas
Cémo identificar
componentes téxicos en
productos y alternativas

Acciones de vida

menos toxica

Tips al alcance de todos para
reducir los téxicos en la vida
diaria




