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El presente informe en base a la circular No. 100/2020.
ESTILO DE VIDA SALUDABLES (actividad fisica y alimentacion saludables).

Se realizan acciones implementadas dentro de la comunidad del Tecnologico de
Chicoloapan para promover la importancia de estilos de vida saludables con el
objetivo de prevenir enfermedades cronicas tales como obesidad, diabetes
mellitus, hipertensiéon arterial a través de platicas como de nutricion, tripticos
informativos asi como carteles y flyer sobre la importancia de una alimentacién
saludable sobre todo en tiempos de Covid-19, invitacidén a talleres gratuitos sobre
alimentacion saludable en la pagina www.somosnutritivos.es, la importancia de la
actividad fisica en la prevencion de las enfermedades antes mencionadas,
coadyuvante en el sistema inmunoldgico, asi como los beneficios en el bienestar
emocional y la salud mental a través de ejercicios de relajacion por medio de la
respiracion, se invita a realizar rutina de ejercicios en casa durante el
confinamiento, llevando esta difusion a través de tripticos y la pagina institucional
del Tecnoldgico de Chicoloapan.

CARTELES VISIBLES DENTRO DEL TECNOLOGICO DE CHICOLOAPAN

RECOMENDACIONES GENERALES ANTE EL
COVID 19

v Alimentacion
equilibrada.

v Dormir entre 7 u 8 hrs

diarias.

v Ejercicios de
respiracion.

v Equilibrio fisico,

mental y emocional.
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DIFUSION POR MEDIO DE TRIPTICOS SOBRE LA IMPORTANCIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA, ALIMENTACION SALUDABLE, SALUD MENTAL.
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DIFUSION POR MEDIO DE TRIPTICOS SOBRE LA IMPORTANCIA DE
LA ACTIVIDAD FISICA, ALIMENTACION SALUDABLE, SALUD MENTAL.
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PLATICA SOBRE: EL PLATO DEL BUEN COMER, IMPARTIDA POR LIC.
MARISOL NOVA ESPECIALISTA EN NUTRICION.
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INVITACION A LA COMUNIDAD DEL TECNOLOGICO DE CHICOLOAPAN A
PARTICIPAR EN TALLERES GRATUITOS SOBRE ALIMENTACION
SALUDABLE.

TALLER GRATUITO DISPONIBLE:
ALIMENTACION SALUDABLE EN

TIEMPOS DE CORONAVIRUS

Pautas clave para alimentarse bienen confinamientoy
desescalada

Taller grabado disponible
Ademas, cuenta con material deacargable complementario para ayudarte a aplicario de forma
practica: propuestas de mendGs, manual 82 aimentacion en confinamionto, snacks saludabies

* Impartido por: Andrea Calderon, dietista-
nutricionista y secretaria clentifica de la SEDCA

7)) SEDCA_

Inscripciones gratultas en WWW.somosnutritivos.es ] o TERRRY

TALLER GRATUITO DISPONIBLE:
ALIMENTACION PARA CONTROL DE
PESO EN TIEMPOS DE CORONAVIRUS

Pautas clave para controlar/perder peso de formasaludabley
eficiente

Taller grabado disponible
Ademids, cuenta con material descargable complementanio para ayudarte a aplicario de forma
peactica: snacks saludables, manual de alimentacion en confinamiento.

* |mpartido por: Andrea Calderén, dietista-
nutricionista y secretaria cientifica de la SEDCA

Inscripciones gratuitas en WWw.somosnutritivos.es . STEARTE @ o R
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FLYER (actividad fisica, alimentacion saludable y salud mental)

RECOMENDACIONES PARA MANTENER UNA BUENA
ALIMENTACION | s s T T LT T v
EQUILIBRADA, -
EVITANDO
AZUCARES E
HIDRATOS DE
CARBONO Y CON
MUCHA FRUTA Y
VERDURA
FORTALECE EL
SISTEMA INMUNE Y
AYUDA A
SOBRELLEVAR EL
CONFINAMIENTO,
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RUTINA DE EJERCICIOS
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Dra. Vanessa Tejeda Martinez
(Médico del Tecnolégico de Estudios Superiores de Chicoloapan)
Ced. Prof. 7621297
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