DECALOGO

de HABITOS SALUDABLES

Comer de todo, de manera
moderada, es comer sano,
ino hay alimentos

buenos o malos! g

el | —

Sigue una alimentacion
equilibrada, variada y ajustada a

tus necesidades (estado fisioldgico, Procura realizar 5 comaa e
actividad fisica, sexo, edad...). desayuno, media mafiana, comida,
merienda y cena. Siempre es mas
recomendable comer poca cantidad
y de forma mas frecuente.

Realiza un desayuno

completo todos los dias: Acostumbrate a leer las
10-15 minutos son suficientes etiquetas de los alimentos

\ y bebidas.

iMuévete!, lleva una vida
activa: andar a paso ligero,
subir las escaleras, etc.

iDuerme lo
necesario!

iHidratate de manera
regular!, hay muchas
opciones.

Realiza ejercicio fisico de forma
regular, como minimo 3 dias a la
M Semana: correr, montar en bicicleta,
nadar, etc., durante 30 minutos
aproximadamente.
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de forma equilibrada,
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f habitos saludables
en familial
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