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ALIMENTACIÓN





CONCLUSIONES:

Comer sin pantallas es una excepción: solo 2% de la muestra.

Charlar en la mesa se asocia a patrones de ingesta más saludables, más 
conscientes respecto a la saciedad y disminuye el “hambre emocional,”  

reduciendo el riesgo de obesidad .

Comer acompañado es un factor protector pues favorece la absorción 
de nutrientes, al comer más despacio, y el bienestar psicológico.



Results: Recent systematic reviews/meta-
analyses support that MD interventions reduce 
depressive symptoms in adults with major or 
subthreshold depression,



EJERCICIO FÍSICO ES “LA POLIPÍLDORA”



”



SUEÑO





LA TRIBU





SIGAMOS POR…



MINDFULLNESS



NATURALEZA



ARTE





MASCOTAS





¡¡¡MUCHAS GRACIAS!!!
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