jSin panico y con

Allmentacmn

80% verduras y frutas
20% leguminosas, cereales y proteina
Mas vegetal, menos proteina animal

Evitar alimentos ultraprocesadosy
azucar
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\ BuEna convivencila en cuarentena
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Todos Somos Diferentes

speto y cero maltrato
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Ejercicio y descanso

20 A 30 Minutos Diarios
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jSin panico y con re

- Acttud mental

/

Meditacion Oracion

Tai Chi

"respeto, cuidado de la naturaleza y de
los demas"




