
Decálogo para 
poner en práctica 
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Diviértete con los alimen-
tos y ¡come de todo!

Ponle acción a tu vida y 
¡muévete cada día!

¡Haz cinco comidas al día! 
Come variado y 
regularmente.

Desayuna y coge energía 
para todo el día.

Come despacio y variado, 
¡sin rebosar el plato!

Fruta y verdura a diario. 
Recuerda al menos
¡cinco al día!

¡Que no te engañen con 
los alimentos! 
Sé prudente en tu 
elección, evitando los 
grasos y azucarados. 

¡Sacia tu sed! 
El agua la mejor bebida.

Duerme lo suficiente. 
Crecerás más y rendirás 
mejor.

Mueve el esqueleto, 
diviértete al aire libre, 
evitando más de una hora 
al día de actividades 
sedentarias.
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