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EN PLENA FORMA

4 La piramide de los alimentos -

Aqui tenemos una piramide de alimentos saludables
inspirada en la SENC (Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria)
aqui puedes ver alimentos:

e Alimentos OCASIONALES: SOLO ALGUNOS DIAS
e Alimentos DIARIOS: TODOS LOS DIAS

CONSUMO DULCES
OCASIONAL EMBUTIDOS

PESCADO
CONSUMO POLLO

DIARIO HUEVOS ®

FRUTA
VERDURA

PASTA
CEREALES
PATATAS

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA 2 LITROS DE AGUA AL DIA

Con esta piramide puedes hacer tu propio menu
para comer todos los dias de manera sana,
acompanando esta alimentacion con deporte y mucha agua.
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- 5 ¢Qué es actividad fisica?

La actividad fisica es cualquier movimiento de tu cuerpo
que hace que gastes energia.

e Ejemplo: salir andar, ir al trabajo, hacer tareas en casa,
juegos deportivos...

Tipos de actividades y deportes

Hacer actividad fisica te ayuda a tener fuertes los musculos,
fuerte el corazén y fuertes los huesos,

cuando haces una actividad fisica te sientes mas fuerte

y tienes mas confianza en ti mismo/a.

Hacer actividad fisica en equipo también es importante,

ya que ademas de ser bueno para uno mismo,

también te relacionas con los demas,

aprendes a resolver situaciones en grupo

y aprendes a respetar reglas para la actividad que estas haciendo.
[O) Puedes hacer la actividad o el deporte que mas te guste

y disfrutar de él:

o Atletismo e Baloncesto e Ciclismo e Boccia e Futbol e Natacion
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EN PLENA FORMA ¢Qué es actividad fisica?

Hacer cualquier tipo de deporte te ayuda a relajarte
y despejarte, ademas de relacionarte con los demas.
Nos ayuda a favorecer no solo el cuerpo,

sino también la mente.
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6 Consejos para llevar
- una vida saludable
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Para llevar una vida saludable

puedes llevar a cabo estos consejos

y te ayudaran a estar mejor y sentirte mejor
con tu cuerpo y tu mente.

Lievar una vida activa

e Salir a caminar al menos 30 minutos al dia

Cuidar la alimentacion

e Elegir bien los alimentos que vamos a comer

Reducir las grasas saturadas

e No hay que eliminar las grasas saturadas, sino vigilar su consumo

Comer mas fruta y verdura

e Frutas y vegetales

No fumar

e El fumar baja tu calidad de vida

Mantener un peso equilibrado

® E| exceso de peso es un serio problema de salud
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Recuerda que es importante que -

e Duermas bien todos los dias, al menos 8 horas al dia.

e Tener una alimentacion sana, comiendo los alimentos
que aparecen en la guia.

e Hacer 5 comidas al dia: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena.
® Beber 2 litros de agua al dia.

e Hacer alguna actividad fisica, la que mas te guste,
hay muchas para elegir.

e Tener una buena higiene, cuidar nuestro cuerpo
y sentirnos limpios.

e | avarte las manos antes de comer, [0}
ya que las manos van a la boca y hay muchas bacterias
cuando tocamos objetos.

e | avarte los dientes después de comer.

e No comer mucha azucar y sal.

CECIERD Y R
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Plena Inclusion Extremadura

Contacta con nosotros:

Avenida Juan Carlos |, n°47
bloque 5, bajo 8
06800 Mérida (Badajoz)

Teléfono: 924 315 911
Fax: 924 312 350

www.plenainclusionextremadura.org

info@plenainclusionextremadura.org

Siguenos:

0000

* Plena JUNTA DE EXTREMADURA
inclusion

Extremadura Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales
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