{HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN EDUCACION
PRIMARIA!

Hacer 4 comidas al dia
Beber de 8 - 10 vasos de agua al dia.

Ver la television y jugar en el ordenador
mas de 3 horas al dia

Proteger la espalda
Dormir de 8 a 10 horas

Ducharnos todos los dias, cepillarnos y
lavarnos las manos

No hacer ejercicio ni jugar con |@s amig@s
Hacer una hora de actividad fisica todos los dias
Comer solo unas pocas cosas

Cuidar tu salud

DECALOGO DE HABITOS SALUDABLES
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Haz ejercicio fisico
Dulces, bolleria, caramelos, casi todos los dfas
pasteles, bebidas 60 minutos
refrescantes, helados
Ocasionalmente

Cames grasas, embutidos
Grasas { Margarina, mantequilla)
Ocasionalmente
Pescados y mariscos
B - - Carnes magras, Huevos
Frutos secos * i 3-4 Raciones semana
3 - T Raciones semana = Legumbres
2 -4 Raciones semana
Lacteos
2 - 4 Raciones al dia

Aceile de oliva
{Cocinar y alifiar)
3-6 Raciones diarias

Frutas
> 3 raciones dia

Venetales
(al menos 1 ensalada)
> raclones 2 dia

Arroz, pasta, pan, ’ < - Agua
patata, efe. 6 - 8 vasos dia

(Mejor integrales)

4 - 6 Raciones dia

Los embutidos podemos comerlos 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 piramide porgue no
es necesario tomarlo 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




