RECUERDOS

ALBUM POR

UN ESTILO DE VIDA 10 MAS

DE PRIMAVERA b ducs SALUDABLE Y SOSTENIBLE
. ABC de la alimentacién saludable
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iPrioriza los
alimentos frescos
y de temporada!

Relaciona los alimentos segun su origen, y
comprueba con qué frecuencia deberias
consumirlos segin Ila Piramide de la
alimentacién.

Fuente: La Pirdamide NAOS de la Estrategia NAOS (AESAN).
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5 comidas al dia

Aliméntate con 5 comidas diarias: desayuno, almuerzo, comida,
merienda y cena. jEvita picotear entre horas!

iLa clave son 5 al dia!

Reparte estos platos para 5 dias. Separalos en grupos
dibujando lineas.
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https://hispacoop.es/juega-y-educa-juego-interactivo/

iHidratate! Un deporte para cada dia
REC U ERDOS Bebe unos 10 vasos de agua al dia (entre 1,5 y 2 litros) para mantener tu cuerpo \‘

DE VERANO hidratado. Sacia la sed con aguay jno abuses de las bebidas refrescantes! ’

Fijate bien y jencuentra el que sea diferente!

Recuerda hacer actividades fisicas para mejorar tu
capacidad cardiorrespiratoria y muscular. Mejoraras tu
salud 6sea y mental. {Todo beneficios!

Encuentra en esta sopa de letras 7 deportes y
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Protege la naturaleza con tu dieta

Una dieta saludable y sostenible ayuda a proteger los ecosistemas marinos y
terrestres, ademas de la biodiversidad del planeta.

jDiviértete al
‘aire libre y.
cuida el medio
ambiente!

Completa el paisaje dibujando animales y plantas.
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iDescarga los pasatiempos de otorio
e invierno y completa tu dlbum! .Practlca

tu deporte
favorito!

¢{Qué mensaje has encontrado?

iMueve tu
cuerpo cada jiNo

B m dia! mas de 1
' l > hora al dia de
i 'y / 4 actividades
—(_ al sedentarias!
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https://hispacoop.es/wp-content/uploads/2022/12/ALBUM-POR-UN-ESTILO-DE-VIDA-10-RECUERDOS-DE-OTONO-E-INVIERNO.pdf

