Marca los HABITOS SALUDABLES:

Lievar una alimentacion sana y variada.
Comer todos los dias 1holsa de patatas.
I Lavarnos las manos solo 1vez al dia.

I Estar sentados siempre para no cansamos.
. Hacer ejercicio habitualmente.
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¢Sabes cudntas comidas debes hacer al dia? Recuerda que cada una tiene su horario.
Vamos a verlo. Completa eligiendo las respuestas odecuadas.

Durante el dia tenemos que hacer E comidas, Veamos los
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Pirdmide Alimenticia

Grasas y Aceites
(usar poco)

Pan, Cereal, Arroz y Pasta (6 a 11 pore.}




Los embutidos podemos comerios todos los dias

Los frutos secos podemos tomarlos de 3 - 7
raciones a la semana,

Puedo tomar leche todos los dias.

La pasta y el pan estan en la base de la piramide
porque es muy importante tomarlos a diario

El agua esta en el pico de la pirdmide porque no
es necesario tomario todos los dias.

El queso y el yogurt no son lacteos

El aceite puedo tomarlo mas de 3 veces al dia

Los caramelos y los helados puedo consumirlos
Ocasionalmente

El pescado y la carne es muy importante y por eso
puedo comerlos todos los dias de la semana,
igual que las legumbres
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