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€stos habitos saludables debes aprender:
buena alimenlacion, ejercicio,
higiene y descanso has de tener

Recuerda todos los consejos que te hemos dado
para vivir mejor y crecer con mucha salud.

Programa escolar de
No olvides compartirlos con tus amigos, porque cuando hacemos

las cosas juntos siempre salen mejor. habltos de VIda‘ SaIUdabIe“‘ = =
Y si tienes alguna duda o algun problema, ya sabes que tu profe / ' e =
y tu familia te ayudaran siempre a encontrar la solucién.

iUn besote muy grande, amiguilos!

AYUNTAMIENTO CENTRO DE RECURSOS DE CONSUMO

jg& : DE ALICANTE C/ Calderén de la Barca ® Mercado Central
Tel. 965 145 294




{o primero que debes saber: 5 veces al dia hay que comer .
¢l desayuno es importante, asi que nunca te lo-saltes. 1llgo a media manana
y maa larde una comida variada. Después viene la merienda, sin excursiones
a la nevera, y al final, una cena ligera es fenomenal.

Comer en familia es siempre mas divertido,
porque podemos hablar de cémo- el dia nos ha ido-
artir con los nuestros es disfrutar, y hardas elices a loa papaa.
y iy, pap

Métete en la cabecita lo-que tu cuerpo necesita. Beber suficiente
agua, no olvidar el pescado, y frula y verdura comer a diario.
&3 bueno que aprendas eslo, tan bien como el abecedario.

Ya 4é que estan deliciosos y acostumbrarse es facil,
pero de chucherias y bolleria, alimentarse es lonleria.

{a higiene diaria es fundamental.
No conviertas la ducha, cada dia en una lucha. {avarse los dientes

es cosa nuy sana, hazlo siempre anles de ir a la cama.

8i vemoa mucho-la tele y abusamos de los videcjuegos, nos duele la cabecita
luego. No te quedes tan cerca de la pantalla, que no te pierdes nada.

Haz ejercicio y muévele al compas; te senlirdas mas fuerte
y tu menie también mejorard. Respela siempre las reglas
y juega limpio con los demaa.

Vamos siempre con buena postura:
la espalda recta al sentarnocs, bienestar nos asegura
y a Uevar mejor la mochila nos ayuda.

De otra cosa has de ser conaciente, de dormir lo- suficiente.
& la base para rendir en clase. Si al menos 9 horas
has dormido-... {También habras crecido!

Mia 10 consejos haa leido... ;Mira qué divertido!
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D
S la mama
y el papa hacen
todoa loa dias magia
para ti: elloa te dan de comer
lo que mejor le sienla para crecer
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CONSUMO OCASIONAL

CONSUMO DIARIO
2 - 4 RACIONES
Leche, yogur, queso

MAS DE 2 RACIONES
Verduras y hortalizas

y no-olvides que

el agua es lo mejor
para beber: 5 vasos al

Grasas (margarina, mantequilla...)
Dulces, bolleria...

Carnes grasas,
embutidos...

Alternar los alimentos de este nivel
no sobrepasando 2 raciones diarias

Carnes magras, pescado, huevos,
legumbres y frutos secos

3 - 5 RACIONES
(Preferentemente aceite de oliva)

MAS DE 5 RACIONES / DiA
Total de Verduras y Frutas

4 - 6 RACIONES
Pan, cereales,
cereales integrales,
arroz, pasta, patatas



VYamos al cole, estudiamos y jugamos...

iHay que estar preparados!

i
én la comida debemos recordar %%

comer de todo, con variedad:
1. Verdura, pasta o legumbres. %% ,,‘
2. Carne, pescado o huevo-. 2 /.4

3. De postre fruta o yogur.

X

Por la tarde, la merienda
noa da energia para hacer
loa deberes y salir a jugar.

¢l desayuno es muy importanie, porque 1 la hora del recreo; una fruta, un yogur
nos da energia para ir hacia adelante. o-un bocadillo; sabroso y sencillo-
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¢POR QUE ES TAN IMPORTANTE LA HIGIENE PERSONAL?
Porque estar limpio es estar sano y nueslra compaiia es mas

agradable. fldemas prevenimos la propagacion de gérmenes

Qué bien estoy sentado aqui,

Si algiin nifio no lo- sabe, ya que lo que como se liene que ir.
es mejor que se lo-cuentes: Y no olvides lavarte las manos,
por la maiiana y por la noche cuando de la cadena hayas tirado-.
hay que lavarse los dientes.

Todos loa dias, sin falia,

me lavo las manos y la cara,
pero ademas, escucha:

jQué bueno es darse una ducha!




PIRAMIDE DE LA
ACTIVIDAD EISICA

Vamos todos a movernod

én invierno y en verano
el ¢jercicio es lo mas sano
f\'f\ /
w
2 - 3 veces a la semana bailar como una artisia,
jugar con la pelota
’ pasear con ruedaa...
[ : Veras qué bien quedas!
I g
o
la actividad fisica es ) Y si vas a pasear,
muy buena a lodas las edades. | — en tu mochila poco AN AR N
g cLjueqoy el deportenos ayudan S eso-has de levar. | : "
| acrecer ynos enseiian a convivir. | P o e Jjugar al aire libre,

| Reapela las reglas y sé generoso | 7 aubir las escaleras,
| conloa demads: recuerda que no :
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| juegas conlra tus compaiieros,
o o sincjunio a ellos.
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4i no-te quieres quemar,

con el gas y con el fuego
nunca debes jugar
la tele es divertida
y loa videos estan bien
cuando un ratehas jugado...
jPero no te quedes hipnotizado!

loa enchufes dan miedo,
jloa dedoa siempre lejos!

Para todo tiempo habra:
Jugar, leer y estudiar.

Encuenira siempre
un rato para
mirar ese libro os n
cuchillos en la mesa estan
s y e usan para cocinar,

pero Ueva mucho cuidado
note vayas a cortar
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jQué bien se esta denlro de la cama!

Dormir es mucho maa...
es descansar y sonar.
Si duermo 9 horas al dia,
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SENTADO me despierto mejor
DE PIE Sitda tu espalda , 4

lo mas atras posible
No permanezcas en la silla, apoyando y con nm alequ‘a”
en la misma postura siempre la espalda A
durante mucho tiempo. recta en el respaldo. (y a veces twnblm

aprovecha
2 .
ACOSTADO LEVANTAR PESOS Q dormir un rato

La postura ideal Agachate flexionado las Sz i ’ * ¢ * * ‘ @ 1) @ \§
MR para estar acostado rodillas, separa los pies - A
o dormir debe y mantén la espalda recta F R
permitir el apoyo con la cabeza levantada. ‘. . ‘ ‘ .
de toda la espalda. El peso pegado al cuerpo.
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