10 Habitos saludables.
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informacion.

Comer frutas o bocadillos y alejarse de las
patatas de bolsa y bolleria industrial, contribuira
a crecer mas sanos.

Es la comida mas importante del dia. Leche,
cereales, zumo de frutas, pan con aceite,
yogures, efc.

Es un habito buenisimo para evitar comidas
rapidas y precocinadas.

Evitar comida prefabricada, enlatada y comida
rapida elaborada en restaurantes de grandes
cadenas alimenticias es un buen habito que nos

ayudara a tener una alimentacion mas sana.

Son imprescindibles en una dieta sana. Mucho
mejor aun si comemos vegetales ecoldgicos que
hayan estado lo menos posible en contacto con
guimicos y pesticidas.

Entre 2 a 3 litros de agua al dia.

Ayuda a que evitemos comer cualquier cosa
rapido y ya. Los platos que elaboramos son mas
sanos y de mejor calidad.

Haz de la comida un juego.

Un buen habito es dejar de comer cuando nos
sintamos satisfechos.

Masticar bien y saborear la comida. Asi
evitamos comer mas de la cuenta y digestiones

pesadas y sobrepeso.




