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Un Enfoque de Estilos de Vida
Saludables y Sostenibles
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%‘@ Py ©  UTILIZAR O INGERIR PRODUCTOS QUE 4&»® *
= & SUPEREN LO NECESARIO COMO SON: <& &
ALIMENTOS —o 4‘9 {Qﬂ\‘zi - BEBIDAS
Consumir mas calorias de “ Beber alcohol en grandes
lo necesario te lleva al - ® cantidades causa dafio al
sobrepeso u obesidad. s higado y comportamientos

""3' riesgosos.
COMPRAS RECURSOS
NATURALES

Comprar mas productos )
Usar mas recursos

de los que realmente se —
necesitan, genera A iALE RTA! naturales genera un

. . impacto negativo en el
desperdicio y acumula P g

deudas. TU CUERPO ES TU HOGAR, ambiente.
CUIDALO Y RECUERDA,
APRECIA LO SIMPLE.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2024)
recomienda el consumo para un adulto las siguientes

cantidades:

./ AZUCAR GRASA

Para una dieta de
2000 calorias basta
con 25 gramos o
menos al dia.

25 gramos por dia.

/’soDIOo %4 ALcoroL

5 gramos de sal o una Beber alcohol con moderacién:
cucharadita pequeiia al dia. No mas de:
® Mujeres una bebida por dia.
¢ Hombres dos bebidas por dia.

Estilos de vida postpandemia del estudiantado universitario: un andlisis -
‘comparativo entre México y Espaiia con futuros profesionales de la educacion.
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