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BEBIDAS FERMENTADAS CONSUMO OPCIONAL,
CONSUMQ OPCIONAL MODERADO QCASIONAL ¥ MODERADC
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7-3 AL DIA ] = CONSUMO VARIADC DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

GRUPOS DE CONSLIMO
EN CADA COMIDA PRINCIPAL

SEGUN GRADO DE
ACTIVIDAD FiSICA
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Actividad ifisrio Balance Técnicas AGUA: 4-4 vaseaaldia’ : »
fisica diaria !:E:o:ional Energétice  culinarias [') Ingestade liguidos segin la Plrdmide
60 min. saludables de la Hidratacidn Saludable SENC.

1. ¢QUE ALIMENTOS HAY QUE TOMAR MAS O MENOS SEGUN LA ACTIVIDAD FISICA?

2. ¢CUANTOS MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA DIARIA DEBERIAMOS HACER?

3. ,COMO DEBE SER EL CONSUMO DE CARNES ROJAS?

4. ;CUANTAS RACIONES SUMANDO FRUTAS Y VERDURAS HAY QUE COMER AL DIA?

5. ¢COMO DEBE SER EL CONSUMO DE PESCADO?



COLOCA CADA NOBRE DONDE CORRESPONDA:

VERDURAS ACEITE DE OLIVA
FRUTAS
HIDRATOS DE CARBONO
LACTEOS
PROTEINAS (PESCADOS,
CARNES Y HUEVOS)
DULCES Y GRASAS
CARNES ROJAS

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia"
fisica diaria emocional Energético  culinarias () ingesta de liquiios segun la Pirdmide
60 min. saludables  de la Hdratacion Sakidable SENG.




