Realiza actividad fisica
todos los dias

Sube escaleras, baila y haz lo que mas te gusta:
juega futbol, anda en skate, ponte patines y subete a la bici.
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SUGERENCIAS DE COMIDAS DIARIAS

Tu alimentacion debe aportar la energia (calorias) y todos los nutrientes que necesitas para verte y sentirte bien.
A continuacion te presentamos un plan de alimentacidn saludable para nifas y nifos: Desayuno
] v

En esta etapa de tu vida te encuentras en un periodo de rapido crecimiento y desarrollo.

o1 trozo de tortilla de
verduras con arroz.
o] fruta.

ALIMENTOS FRECUENCIA ﬂ

Lacteos (sin azlcar)

Verduras 2 platos | | CONSEJOS PARA LA ALIMENTACION DE LOS NINOS

o] taza de leche. «1 plato de ensalada. o it e
ANTIDAD Q;, +Pan con palta o huevo. «1 plato de porotos «Pan con queso.
o1 fruta. con tallarines. :

« naranja.

* Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que tengan menos grasas, aziicar y sal (sodio).

Frutas iaria 1‘ (’ / 3 unidades * Si quieres tener un peso saludable, evita el azicar, dulces, bebidas y jugos azucarados. Come alimentos

, con poca sal y saca el salero de la mesa.
(LY 2veces por semana A 1 presa chica ) g8 . 4 4 -
y “i » Cuida tu corazon evitando las frituras y alimentos con grasas como cecinas y mayonesa.
Pollo, pavo o carnes BRFXTYTIY IR LG P et 1 presa chica  Come 5 veces verduras y frutas frescas de distintos colores, cada dia.

(sin grasal)

» Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces en el dia, lacteos bajos en grasa y azlicar.

L ILUICEY 2 veces por semana | ¢ 1 plato chico | o Para mantener sano tu corazon, come pescado al horno o a la plancha 2 veces por semana.

. e Consume legumbres al menos dos veces por semana, sin mezclarlas con cecinas.
LTSI 2 a 3 veces por semana 1 unidad

- Para mantenerte hidratado, toma 5 a 6 vasos de agua al dia.

Cereales, pastas [ . 9. ¢ T
0 bana id a 5 veces por semana ; 1 plato chico : 4 )
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