si realizas actividad fisica

* Tus musculos y huesos seran mas fuertes y resistentes.
» Tu autoestima mejorara y te sentiras mas seguro de tus capacidades.
* Rendiras mejor en tus estudios y tu capacidad de aprendizaje mejorara.

« Estards menos expuesto al uso de sustancias dafinas para tu organismo (alcohol y drogas).

» Gastaras mas energia, por lo que tendras un mejor control de tu peso corporal.
* Tu imagen corporal mejorara.

La actividad fisica habitual desarrolla
tus capacidades de:
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GUIA DE ALIMENTACION DEL




En esta etapa de tu vida te encuentras en un periodo de rapido crecimiento y desarrollo. Tu alimentacion debe
aportar la energia (calorias) y todos los nutrientes que necesitas para verte y sentirte bien.

A continuacion te presentamos un plan de alimentacion saludable.
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CONSEJOS
PRACTICOS

o Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que tengan
menos grasas, azicar y sal (sodio).

o Si quieres tener un peso saludable, evita el azdcar, dulces, bebidas y
jugos azucarados. Come alimentos con poca sal y saca el salero de la .
mesa.

o Cuida tu corazdn evitando las frituras y alimentos con grasas como
cecinas y mayonesa.

—
o Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad fisica
diariamente.
e Pasa menos tiempo frente al computador o la tele y camina a paso
rapido, minimo 30 minutos al dia.
o Come 5 veces verduras y frutas frescas de distintos colores, cada dia. ‘

o Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces en el dia lacteos bajos en
grasa y azlicar.

o Para mantener sano tu corazon, come pescado al horno o a la plancha,
2 veces por semana.

e Consume legumbres al menos dos veces por semana, sin mezclarlas con
cecinas.

o Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos de agua al dia.






