MAPA CELULAR

Todo en tu cuerpo estd conectado

2. VERDURAS Y
FIBRA - VITALIDAD

" ™) Nutren tu microbiota I "-.
1. LACTEOS y regulan tu cuerpo. 1. GRASAS
CONSCIENTES - BALANCE Més variedad, mas vida, SALUDABLES -

PROTECCION

Fortalecen huesos y
microbiota. Minerales
esenciales para
comunicacién entre
tus células.
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Son mensajeros
hormonales y protegen

tus células. Elige
fuentes reales.
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E:IET.:..?L!:;T#C'QN _ 4. CARBOHIDRATOS
INTELIGENTES
: CHISPA

% Energio que sostiene tu
cuerpo y tu mente de

El agua es el medio de
todas las reacciones.
Hidratate, oxigena

y fluye, liberacion lenta.
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6. PROTEINAS 5. SEMILLAS Y
REGENERATIVAS - K‘ FRUTOS SECOS
ESTRUCTURA Pequefios pero
Construyen, reparan y poderosos. Nutrientes
regeneran. La base de esenciales para tu
tu estructura celular. cerebro y hormonas.
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&7 MENSAJE CENTRAL (2} PREGUNTA PARA INTEGRAR
No se trata de comer perfecto, sino de nutrir tu célula con ¢Qué compartimento de tu célula sentiste que necesitaba mads
intencion y constancia. atencion esta semana?
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