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Para desarrollarte, jugar y aprender,
aliméntate sanamente todos los dias.
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iAlimentarte es muy importante! de‘ TECTQQ!
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La actividad fisica
es saludable para tu
bienestar.

Ayuda a tus papas a preparar
en casa un refrigerio nutritivo
con alimentos que te agraden.

Desayuna o come antes de salir de
casa para ir a la escuela, tendrds mas
energia al realizar tus actividades,
como jugar y aprender.

En el desayuno, comida
y cena incluye siempre
verduras o frutas.

Recuerda usar el Plato del Bien
Comer para que incluyas los 3 grupos
de alimentos en tu desayuno, comida
y cena.

Prefiere agua simple en
lugar de refresco. jiEs Jugab. s o AN A
mas saludable! Juega, baila, corre, brinca,
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SUTAS patina, sal a
i pasear en bici, practica algun deporte o
danza, cuando
Son ricas por su menos 30 minutos
sabor dulce, salado o picante, al dia. Ademas
pero no las comas en exceso. de mantenerte
Modera su consumo. sano, te divertiras

mucho.
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Lava tus dientes después de
cada comida y sobre todo si
comes golosinas para evitar
las horribles caries.

Usa gorra, manga o
larga y ropa de

colores claros.

No olvides utilizar <
protector solar.

Cuando comas botanas,
fijate que no tengan mas
de 180 mg de sodio en

una porcion.
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\ // Procura bafiarte diario
. : ~ 9 para refrescarte y
Prefiere galletas sin ~ L )
. . 9 activarte, ademas de
relleno, asi tendran .
, evitar algunas enfer-
menos grasas y azu-
medades.

cares y por lo tanto,
menos calorias.



