Una alimentacion sana consiste en ingerir a lo largo del dia los alimentos
adecuados para tener una buena nutricién. Para conseguirlo, debes seguir
los siguientes consejos:

1. Haz cinco comidas al dfa.

Desayuno (8:00): es la comida
mds importante del dia. Debe
ser rica en alimentos que apor-
ten mucha energia.

Merienda (17:00): se toma a me-
dia tarde para reponer energia.
Al igual que el almuerzo, puede
consistir en un bocadillo o fruta.

Almuerzo (11:00): se toma a
media mafiana para reponer
energia. Puede consistir en un
bocadillo 0 en una pieza de fruta.

Cena (20:30): debe ser ligera
porque después no se necesita
gastar mucha energia.

Comida (14:00): suele ser la
mas abundante de todas. Es
aconsejable que incluya todas
las sustancias nutritivas.

2. Toma una dieta variada.

-

AENTACION

Cuando se estd en ple-
no crecimiento, como lo
estas td ahora, el calcio
3. Evita: es fundamental para el
desarrollo de tus hue-
s0s. Se-encuentra prin-
= Comer demasiados dulces, bollos y pasteles. cipalmente en la leche,

el yogur y el queso.

= Tomar alimentos entre comidas.

= Beber muchos refrescos gaseosos. 4
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4. Bebe abundante liquido a lo largo del dfa. _‘ | .

» Puedes beber agua, zumos y leche.

5. Come solo lo que necesites.

» Porque si comes de menos:

jonsiT

debes mejorar.

Escribe los aspectos de tu alimentacién que consideres correctos y los que

Correctos
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Debo
1 mejorar
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Comentar en qué madida se cumplen los consejos anteriormente indicados y sugerir otras trece & 1 3
recomendaciones para una alimentacion sana.
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AVIDA SALUDA

REGLAS PARA U/

Los héabitos saludables son las conductas de nuestra vida cotidiana que
favorecen el mantenimiento de una buena salud. Observa algunas de ellas:

catorce Analizar la siguiente frase: Si quieres tener una vida saludable, come lo justo, mastica el
doble, muévete el triple y riete el cuadrupie.




# Clasifica las siguientes conductas en beneficiosas o perjudiciales, como en
el ejemplo.

Conductas positivas para la salud Conductas negativas para la salud

Comer demasiado.

Comer moderadamente.

" Escribe las conductas que te ayudan a cuidar tu salud y las que deberfas mejorar.

Conductas positivas:

Conductas negativas:

| Investigar sobre las buenas consecuencias de tener hdbitos saludables en nuestra vida. quince e 15
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