Una Alimentacion Saludable debe ser:

Equilibrada: Existen diferentes alimentos:
cereales, frutas, verduras, lacteos, carnes,
pescados, legumbres...

Variada, basada en la dieta mediterranea.
Hidratante: Beber agua y evitar los
refrescos azucarados.
Distribuida en varias tomas a lo largo del
dia, saboreando y masticando bien.
Adecuada, en un buen clima de
comunicaciéon emocional.

Ademas de completarse con ejercicio

fisico: Hacer al menos 30 minutos al dia.

Sostenible: ya que ha de ayudar a proteger
el medio ambiente y a mitigar el cambio
climatico. Y es por ello nuestra salud es
también la salud del planeta.
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DECALOGO PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Seguir una Dieta

Mediterrdnea y su filosofia de - No utilizar la comida Favorecer la actividad
vida basada en una forma de$ como consuelo, recompensa o fisica en la vida cotidiana
alimentarnos y de cocinar o9 castigo. Forzar a comer tanto al aire libre como en =y,
alimentos, de vivir y de dificulta que los nifos y nias casa. Debe tener la finalidad -
relacionarnos con el medio. aprendan a confiar en sus __ divertirse, disfrutar
sensaciones internas. o 'm"‘E“‘I’w ' relajarse. ;

El agua es la mejor
bebida. Hidrata el organismo, , ﬁécﬁPRENDENT 93?6%‘&%%
ayuda a regular la temperatura
de su cuerpo, lleva oxigeno y
nutrientes a las células, elimina
sustancias no aprovechables
del organismo

LS

Limitar las
actividades sedentarias
(television, ordenador,
videojuegos), y fomentar
actividades fisicas sobre todo
al aire libre y en contacto

con la naturaleza.
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> . mid
preparacion de la comida comiaa.

conlleva trabajo y asi valoren
mas lo que comen. Mas alla
del aspecto nutricional, la

convivencia potencia el

principales y uno o dos
tentempiés. Masticar bien,
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Permitir que

Crear un clima de
valor social y cultural comunicacion emocional

Adaptar el meni de la comida adecuado. No mostrar

participen en la compra. Elaborar

una lista y dar prioridad a los
productos frescos y de temporada. En a las caracteristicas
caso de comprar productos procesados: gastrondmicas de la zona, y a

Leer l.as etiqf,«etas y ﬁ'J:arse en el orden A la oferta de productos de cada
de ingredientes, tipo de gmsas,( Y estacion del airo. Hablar de la 4

cantidad de azicar y contenido ) cultura gastronémica y del &8
: origen de las recetas &
tradicionales L

indiferencia ante los
sentimientos. Escuchar con
calma y ayudar a expresar y a
identificar y nombrar |las
ociones y sentimientos.
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