Guia de educacion fisica 2°

Estilo de vida y alimentacion saludable

En esta guia encontraras informacién nutricional y también sugerencias de consumo y actividades
a realizar durante la semana, y que permitirdn un mejor equilibrio en tu desarrollo y desempefio
diario.
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- Disfruta vivir saludable




PORCIONES A TU MEDIDA

El tamafio de la mano es proporcional al del cuerpo. Utilizala para tener una medida
de referencia correcta y de acuerdo a tus necesidades.

CARNE, POLLO PASTA O ARROZ
gD La recomendacion es comer
Tus porciones no al equivalente de la parte frontal
podran ser mas de un pufio cerrado.
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MANTEQUILLA FRUTAS
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manos abiertas.
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falange

del dedo.

terapiaintegral



La nueva piramide de la alimentacién saludable

suplementos nytrisionales
vitamina D, fojatog

Opcién individualizada [gel

CONSUMO OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS
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CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA

2-3 AL DiA )
3-4 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD

FiSICA
Jo
MANTENER
ESTILOS DE VIDA
@QQQ SALUDABLES
Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*
fisica diaria emocional Energético culinarias () Ingesta de liquidos segtn la Piramide
60 min. saludables de la Hidratacion Saludable SENC.

EN BASE A ESTA INFORMACION



ACTIVIDAD :
_ ¢Qué tipo de alimentos seguin tu observacién, son mas saludables? , menciona al menos 10
_ ¢ Quétipo de alimentos segun tu observacion, son peligrosos o nocivos para tu salud?

_ Elabora una rutina (desayuno, almuerzo, once comida) alimenticia que consideres sea nutritiva y
saludable para ti, segun la informacién que observas en la guia

Enviar el desarrollo de la guia al correo, juanedusandovalu@gmail.com
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