SE BEN TE QUERES CONSERVAR,
T2 26 1 QUG OS NOSOS "SAUDE CONSELLOS"

coidar, de xeito san
e variado te has de
alimentar.

-
@

Se dor non

NON HAS DE OLVIDAR.

queres pasar,
senta ben

e evita o corpo
esforzar

Se aseado queres
andar,
non esquezas as
mans e o teu corpo
lavar

Ademais de durmir
para recuperar, non
esquezas parar
durante o dia parar
descansar
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https://www.edu.xunta.gal/centros/ceipbarriemaza/

Crear habitos alimentarios
equilibrados durante a infancia é
moi importante, xa que contribde
a un correcto crecemento e
desenvolvemento e & prevencién
de enfermidades.

Deben aprender a comer amodo,
mastigar moi ben os alimentos, a
lavarse as mans antes de comer e
a cepillarse os dentes despois das
comidas.

E aconsellable que se eduque aos
nenos/-as para que “coman de
todo”. A dieta canto mais variada
mais equilibrada. Antes de
concluir que un alimento non lle
gusta, € conveniente prepararllo
de diferentes maneiras.

E conveniente afacerlles a
realizar 5 comidas ao dia.

E importante beber auga, en
lugar de refrescos ou zumes
envasados (tefien pouca
cantidade de froita e moitos
azucres engadidos).

E aconsellable reducir o consumo de
produtos de pasteleria, chucherias,
xeados e snacks salgados, pola sda
=C|riqueza en (graxas, exceso de
azucres e sal, alto contido
enerxético e escaso valor nutritivo.

Debemos cocifar san, reducir os
fritos e incrementar os alimentos
' cocifados & prancha, fervidos ou
asados.

Unido a unha boa alimentacién & moi

importante realizar actividade fisica.

@ Hai que estimularlles desde

.pequenos para que leven unha vida

N activa (pasear, andar, subir e baixar

as escaleiras) e para que dediquen

parte do seu lecer & préactica dalgdn
deporte.
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