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ada comida, seda dental y
0 los ulces pegajosos y entre
horas, y elige chlcles con xilitol. Consume manzanas y
hortalizas crudas que limpian la boca de forma natural,
y lacteos fermentados y frutos rojos que ayudan a
mantener una boca sana y fuerte.
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RZO: Protege tu audicion
,'6n con revisiones periddicas y evitando
fllidos intensos. No introduzcas objetos
©auditivo y mantén una alimentacion
ypresentes en las verduras de hoja

pRipas de girasol y frutos secos, que
funcionamiento del sistema auditivo.
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A EWIERE
El bienestar emocional se construye dia a dia. Camina,
respira aire libre y mantén contacto positivo con
familiares y amigos. Practica activijdades que te
gusten: yoga, taichi, pilates o S8 Mo. Sigue una
dieta equilibrada con frutas, ve

pescado, nueces y lacteos fermente
ultraprocesades que alteran la microbib__ el equilibrio
mente-intesting’ Bermir bien y rodearta'de personas
positivag‘también aliménta la salud mental.
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: . “yrsaludables

. Realiza ejercicios de fuerza, clave para unos huesos sanos.
‘Aprovecha la luz del sol y disfruta de las actividades al aire =
~libre. En la dieta, no olvides incluir lacteos fermentados,

* salmdn, sardinas, champifiones y verduras de hoja verde. SENC
as legumbres, la soja y los frutos secos también aportan SOCIEDAD
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JULIO: Peso saludable

Mantener un peso adecuado mejora el descanso, la 27 28 29
movilidad y previene muchas enfermedades. La Dieta
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Mediterranea, la actividad fisica diaria y las cenas ligera
son la mejor receta para conseguirlo. Evita los dulces,
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AGOSTO: Microbiota en equilibrio 3

Tu microbiota intestinal es clave para la dlgestlon,
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verduras y hortalizas crudas, cereales lntegr' e
de masa madre, frutos secos natura1e§ v*a
fermentados. Una microbiota diversa y equil
la base de una buena salud
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SEPTIEMBRE: Digestion en calma
Después del verano, cuida tu sistema digestivo. Evita
las comidas copiosas, grasas o picantes, y modera el
alcohol. Los alimentos suaves como la manzana, papaya,

pifia, yogur, kéfir o puré de patata ayudan a proteger

el estdmago. Las infusiones de jengibre o manzanilla

favorecen la digestion. Come sin prisa, mastica bien y
opta por preparaciones ligeras como hervidos, al vapor o
la plancha. Si es necesario consume suplementos con
enzimas digestivas.
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NOVIEMBRE: Respira salud
Evita fumar y la exposicion a humos o contaminantes.
Mantentgibien hidratado y consume abundantes frutas y
\Verduras crudas. Alimentos como el ajo, la cebolla roja, el
limon*y 1as naranjas favorecen la salud pulmonar. Puedes SENC
apoyarte en infusiones de eucalipto, hisopo, pino, higelra; socienan
tomillo, drosera, hinojo 0 malva, que ayudan a manteher COMUNITARIA

las vias respiratorias despejadas. @@
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DICIEMBRE: Equilibrio emocional
Termina el afio cuidando cuerpo y la mente. La salud
emocional empieza en el intestino: una dieta rica en

vegetales, fermentados, frutos secos, semillas de

chia y lino, salmdn o polen de abeja puede ayudarte a

o s "
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mantener el equilibrio. Algunas plantas como la lavanda,
ashwagandha, manzanilla, pasiflora o hipérico también
~ pueden ser Utiles (consulta siempre con un profesional
' sanitario). Practica yoga, taichi o técnicas de relajacion,
‘mantén el contacto social y dedica tiempo a lo que te haga
sentir bien.
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sentir bien.
P f

SENC

SOCIEDAD
ESPANOLA
NUTRICI

TRICION
CCOMUNITARIA

3

" — —  Derechos de autor: SENC-2025

.‘tk'\ -‘.;\.

Feliz Navidad - Zorionak - Bon Nadal - Bo Nadal

ENERO
Cuida
tu vista

FEBRERO
Sonrie
con salud

MARZO
Protege
tu audicién

ABRIL
Mente
equilibrada,

MAYO
Corazén
ElauV/e]

JUNIO

vida plena

Buena Anada

Huesos fuertes
y saludables

www.nutricioncomunitaria.org

. . 3 VR
Feliceg Navidaes - Feli Navida &

JULIO
Peso
saludable

AGOSTO
Microbiota
en equilibrio

SEPTIEMBRE
Digestion
en calma

OCTUBRE
Cuida
tu piel

NOVIEMBRE
Respira
salud

DICIEMBRE
Equilibrio
emocional




*" @ EL ALIMENTO YaLA o
ACTIVIDAD FISI SEXC LA MEDICINA CULINARIA

Y LA ALIMENTACION

COMO MEDICAMENTL @3 SALUDABLE EN EL TRABAJO

e
.-."_----u' T ;-

“H

Feliz Navidad - Zorionak - Bon Nadal - Bo Nadal - Buena Anada - Felices Navidaeg - Feli Navida ’e gﬁ;ﬁ?

Nutrizio
Elkartea

ENERO FEBRERO ABRIL AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

Cuida Sonrie Protege Mente Corazon Huesos fuertes Peso Microbiota Digestion Mima RESIE] Equilibrio
tu vista con salud tu audicion equilibrada, activo y saludables saludable en equilibrio en calma tu piel salud emocional
vida plena




