{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

o Ins jusges de ardenader. o i ntarnet
o o tel evisidn

ks o s damiidcn m
"
&
el
Pracisa baber B-10 vasas da %
iact Peteial i

agua al dia l
ki s Tvidon v lachs, H Pmtege tu sepalda Sisnnte hisn
as. . | v Beva comodaneste ko machilo

Y L el
"~ o T s
J &

- i e
"-‘ ) € r ode
F Y -

¥ b

"y

\ LY

P =g |l
daalin

IS _‘h =
ﬂ {cz cince comidas al dia Eldesovinc o comdo O H Dedico menos de dos horas darias
¢ la carn & ‘VT-‘. -
I3 I‘j v

onlidodes

de 8 a 10 horas

Recuerdo ducharte dieriamente,
wepillarie los dientes v lavarie
las manes one: de comer

vy deipues de iral ssovicic

| N | L
~ta tu Hempa kibro paro hacer
m lioe

icen s p amigas




alimentavion.ts

Haz ejercicio fisico
Dulces, bolleria, caramelos, casi todos los dfas
pasieles, behidas 60 minutos
refrescantes, helados
Ocasionalmente

Carnes grasas, embutidos
Grasas ( Margarina, mantequilla)
Ocasionalmente
Pescados y mariscos.
y Carnes magras, Huevos
Fifas see0y - il 3-4 Raciones semana
3 - 7 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

Vegetales
{al menos 1 ensalada)
» raciones 2 dia

Arroz, pasta, pan, - . Agua
patata, etc, 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




