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I REN DER Mantequiilla, embutidos Legumbresy frutos secos
A CUIDARSE
D E S D E Carnes, pescado, huevo
LA INFANCIA
Lechey derivados lacteos

Aguay bebidas

Frutasy verduras

Aceite de oliva

Cereales, pasta, Pany féculas
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arrozy platano

Lainfancia y la adolescencia son etapas
en las que se debe prestar especial - == > = ~ ==
atencion, tanto a la alimentacion Ejer‘0|0|o FlSlco Sueno nglene
como a las actividades que los nifos y e Los niflos y adolescentes deben e Dormir 10-11 horas al dia. ¢ | avado de manos antes de comer,,
adolescentes Peahgan a gl|a|“|0. Esbueno realizar: « Tener una buena ruting de SUeRo. después de ir al we y después de
que conozcan gque habitos les van a ) Actividad fisica diari : . jugar (URas).
ayudar a desarrollarse correctamente. sh@alieEe il ClEINE,  No consumir excitantes. . - .

principalmente aerdbica, de oN t lestd e Ducha o bafo a diario. Importancia

| ) s intensidad moderada o vigorosa, DESORiarSS SonS gs omago del secado.
A‘ | HW e ﬂ ta C | O n una Mmedia de 60 minutos diarios. XaC::’ AEEECIER oelna = . * Higiene dental.
A A= iente tranquilo antes deira
b) Actividades aerdbicas de S ATRSISH o Limpi i
\ : ! : 3 impieza de genitales.

Sa‘ U d a b ’ @ intensidad vigorosa, que refuercen dormir, . . « :Cuidad | sol!

musculos y huesos, almenos 3 dias ¢ Un consejo: leer antes de dormir. ibuidado con el sot

Tener unaalimentacion alasemana.
ricay variacda.

5 comidas al dia:

e Utilizar las escaleras.
{1 L1
. ¢ |r al cole caminando. ChUCheS
todas sonimportantes.

. . * No sustituyen a ninguna comida.
Comer despacio, a ser posible Y g

en familia y sin distracciones OC|° pOStu ras ¢ Siempre con control.

(juguetes, TV...). e Limitar el tiempo de TV * Sentarse bien en la silla. « Deben tomarse con precaucion
Parabebenr, lo mejor es el agua. Y videoconsolas. e Tumbarse en la cama de lado Y en pequenas cantidades.
Previene la obesidad infantil ¢ Usar otras alternativas: leer, o boca arriba. ¢ De buena calidad.

y enfermedades asociadas. jugar al aire libre... * Mochilas bien puestas. ¢ Lavarse después bien los dientes.




