Higiene y salud

@ La higiene es esencial para tu salud: lavado de manos y SANA\Y1 BAL’ANCEADA
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@ Puedes comer chocolates, dulces, hamburguesa, pizzas, papas
fritas, y refrescos, solo OCASIONALMENTE, sin abusar, para
evitar enfermedades en el futuro.
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Los habitos saludables, tal como los principios, se adquieren
en casa: alimentacion, higiene, ejercicio, y la importancia de
compartir momentos en familia para asi fomentar nuestra
comunicacion y fortalecer valores practicos, dia con dia.

A continuacion, te ofrecemos un DECALOGO DE HABITOS
necesarios para una alimentacion sana y balanceada. Son
faciles de practicar y el compromiso ayudara a cumplir la
tarea de transmitirlos para que otros los puedan aprender; es
un juramento a la salud propia. Al verte practicandolos, otros
nifios y adolescentes, amigos tuyos, imitaran tu conducta y
bienestar fisico.

Siempre al empezar, las manos has de lavar.
Y siempre al culminar, tus dientes cepillar.
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@ £l agua no puede faltar en la mesa, pues es la bebida mas
sana y no se compara a ningin refresco.

@ Todos los dias comeras vegetales, frutas, verduras y
hortalizas...no todas a la vez; puedes combinarlos por
colores y sabores, junto con los alimentos que se cosechen
en tu comunidad.

Una comida

desayunar

Debes desayunar antes de ir a clase; el desayuno te da
energia para poder estar alerta y con mayor capacidad
para aprender, hacer ejercicio y otras actividades fisicas.
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@ Se debe cumplir con tres comidas diarias mas una
merienda saludable (por ejemplo, una fruta), ademas de
mantener el horario de comida; si saltas alguna comida,
tu organismo sufrird y te puede llevar a enfermarte.
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@ No hay necesidad de correr, ni competir por el primer
lugar a la hora de comer. Recuerda mirar tus alimentos,
masticarlos, saborearlos y disfrutar cada bocado que
lleves a tu paladar. Importante hacerlo sin la television
prendida ni teléfonos en la mesa, para evitar
distracciones.

diaria en familia...

Compartir una comida diaria con tu familia permite
desarrollar una mejor comunicacion, mayor union y mas
afecto; es una actividad en la que todos pueden participar:
preparando los alimentos, arreglando la mesa y luego
colaborando con la limpieza.

Ejercicio
fisico

@ Todos los dias, hacer media hora de ejercicio, por ejemplo:

caminar, correr, andar en bicicleta o pasear a la mascota, y
si es en compafia, sera mas agradable.

Con menos grasa,

mejor se pasa

Prefiere alimentos asados, cocidos o al vapor, sin aceite,
manteca, ni mantequilla.



