ESCUELA MUNICIPAL DE

SALUD

SALAMANCA

AGVA

El agua es una bebida vital, no
olvides tomarla tanto en las
comidas como entre horas

LACTEOS

Consume tres lacteos al dig,
como leche, yogur o queso,
para que tus huesos crezcan
sanos y fuertes

PROTEINAS

Nuestro organismo necesita

proteinas para fortalecer y

mantener los huesos, los
mUsculos y la piel

VERDVRAS

Es muy importante consumir
verduras ya que aportan una
gran cantidad de fibra y
minerales al cuerpo.

FRUTAS

2 7 ) Son ricas en vitaminas,

calcio, hierro y acido

GRANOS

Los cereales aportan fibra,
vitaminas, minerales y otros
nutrientes

PAN

Incluye pan en tus comidas.
Sies integral, adn mejor.




5
CORIDAS
ALADI/A

Comer 5 veces al dia te mantiene activo y
ademas favorece tu metabolismo

D E S AYUN Q Un desayuno adecuado nos
proporciona la energia que

necesitamos para comenzar ¢l dia,

desayuna siecmpre antes de ir al

colegio.
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El brunch o tentempi¢ de media manana, B RUN C H

te ayudara a mantener la energia que
necesitas y evitara que pasemos las
horas previas a la comida con hambre.

C O M I D A [La comida es importante que sca

variada, aprovechando alimentos
frescos, de temporaday de
proximidad.
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Toma una merienda saludable para M E RI E N D A

mantenerte con cnerglas hasta la cena.
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[La cena deberia de ser mas ligera que las
demas comidas del dia, evitala grasay
COMEI €N eXCESO.
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