Mdarzo

NUTRICION

Visita nuestro blog
para mantenerte al
dia con las Gltimas
novedades de
HealthCheck360.

MARZO 2026

DOMINGO

iNuevo
mes, huevo
comienzo!

Adelanto de
Primavera

iNo olvides adelantar tus
relojes! Recuerda que
“pierdes” una hora, asi que
acuéstate mas temprano
esta noche.

Dieta Balanceada
Llena tu plato con frutas,
verduras, proteinas
magrasy granos integrales;
intenta limitar los azlucares
afadidos, las grasas
saturadasy el sodio.
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Aumenta tus Pasos
Incrementa tus pasos este
fin de semana llevando

a tu familia al parque

o dando un paseo con

tu perro. jApreciaran el
tiempo juntos!
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Seminario de
Coaching de Abril
Preparate para abril
registrandote hoy en
nuestro seminario
GRATUITO del 1 de abril.

LUNES

L[]

Dia de la Lectura en
América

Dedica tiempo a leer o
comparte tu recomendacion
de libro favorita con un
amigo para celebrar el Dia
de la Lectura en América.

Semana de
Concientizacién del
Suefio

Esta semana, dedica tiempo
aregistrar tu suefio para
mejorar tus habitos y
sentirte mas descansado.
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Productos de
Temporada

Las frutas y verduras

de temporada son mas
econdémicasy frescas. jVisita
los mercados locales para
obtener buenas ofertas!
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Unpocode
planificacion
hoy puede
|mpulsqr un
dia completo
de mejores
decisiones.
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Compraenel
Perimetro

Los pasillos exteriores
del supermercado tienen
productos frescos, lacteos,
carnesy granos integrales:
opciones mas saludables
que los alimentos
procesados de los pasillos
interiores.

MARTES

Seamos Amigos
Siguenos en redes sociales
para recetas saludables,
historias de éxito realesy
motivacién para alcanzar
tus metas.
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Opcionesenel
Auto-servicio

En dias ocupados, elige
alimentos a la parrilla en
lugar de fritos; acompafia

con ensalada en vez de papas
fritas, y prefiere agua en lugar
de refrescos.
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iFelizDiade
San Patricio!
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Salud Mental

(Te sientes abrumado/a?
Esté bien tomar un
descanso. Si necesitas
hablar, llama o envia un
mensaje al 988, la linea de
ayuda en crisis.
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Revision del Mes
iLlegaste al final de marzo!
Témate un momento para
reflexionary establecer
nuevas metas.

MIERCOLES

Seminario de Coaching
Acompéafianos hoy a
mediodia (CT) en nuestro
seminario GRATUITO sobre
como elegir alimentos
nutritivos y convenientes.

No Te Saites el
Desayuno

Comienza tu dia con un
desayuno nutritivo. ;Poco
tiempo? Prepara bocaditos
de huevo para una opcién
répiday rica en proteina.

n

Fibra Primero

La fibra ayuda a mantenerte
lleno/a por mas tiempo. Elige
wraps integrales, tazas de
avena o frutas con cascara
para energizar tu dia.
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Proteinas Practicas
Las opciones rapidas no
tienen que ser pobres

en nutrientes. Combina
proteinas portatiles—como
queso en tiras, yogur griego
o nueces—con fruta para
energia equilibrada.
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JUEVES
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Primero, Hidratate
Cuando tengas prisa, bebe
un vaso de agua antes

de elegir un refrigerio.

La hidratacién ayuda a
reducir antojos y mejora la
concentracion.
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Boletin Mensual

iEl boletin “Vive Bien,
Trabaja Bien” de marzo
ya esta en nuestro blog!
Encuentra consejos
saludables y una nueva
receta para probar hoy.
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Preparacién de Batidos
Licta unavezy disfruta dos
veces. Prepara un batido
mas grande y guarda la
mitad para el dia siguiente.
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Adiés alas Dietas

Las dietas de moda

no duran. Pequefios
cambios, como agregar
frutasy verduras a cada
comida, son mas faciles de
mantener a largo plazo.

VIERNES

Frutas y Verduras
Portatiles

Ten a mano manzanas,
zanahorias pequefias,
clementinas o arvejas
dulces. Son faciles de
transportary no requieren
preparacion.
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La nutricion
mtellgente no
requlere mas

tiempo, solo

decisiones
intencionales.
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Pisa con Primavera
iHoy es el primer dia de
primavera! Sal a dar un
paseo largo y disfruta del
aire fresco.
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Hazlo un Habito
Incorporar actividad fisica en
tu rutina diaria ayuda a crear
habitos saludables. Si lo
programas, no lo saltes.

@HedlthCheck36O

SABADO

Intercambio Inteligente
Cambia el pan blanco por
pan 100% integral para
agregar mas fibra a tu
alimentacion.
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Bienestar Financiero
Preparate para los viajes
de verano guardando una
pequefia cantidad de cada
cheque de pago. iCasi no
notaras la diferencia!
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Mantente Hidratado
Asegurate de beber
suficiente agua diariamente
para ayudar a tus rifiones a
eliminar desechosy reducir
el riesgo de célculos o
infecciones.
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Comidas Conscientes
Si estads muy ocupado/a
para un almuerzo
completo, apunta a mini
comidas balanceadas
cada 3-4 horas: proteina
+ producto fresco + grano
integral.
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