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El primer paso para evitar la epidemia del S. XXI



Para empezar el dia con energia, jjjDESAYUNA!!!

iUn zumo de frutas,
jamony queso!

iFruta,
cerealesy leche!
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Un poco de ejercicio es imprescindible...

Jon Barazki,
jespabila!

BUS % BUS

STOP o STOP

= \
(o)

| |
eskola D
escuela

A ver si
llegamos antes que
el autobus
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Llega la hora de comer en la escuela...

Miren Sagarra,
Jvienes para el
jantoki?

iVale! {Nos lavamos
las manos y vamos!
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En el jantoki...

Me ha dicho andereno U L & i
Puri que hoy tenemos )ivMMM:gue ricas:
espero que tengan

lentejas para comer : :
N trocitos de zanahorig
o Jon Barazki,

.te ha dicho si de
segundo hay txitxarro?

No, pero a primera hora
he visto al fruteroy sé
que tenemos naranja
de postre
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Mueve las piernas...

En lugar de subir
en ascensor, utiliza
“¢ las escaleras
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Los sabados y los domingos por la manana, hacemos ejercicio

iY ademas nos

_ Andar por el bidegorri
lo pasamos genial!

nos ayuda a estar mas
agiles y sanos
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Tenemos que estar bien hidratados...

Me gusta
beber agua

iA mi también!
La bebida mas sana de
todas es el agua

elkal
gdmcd dbk

Lo mejor, cinco raciones de fruta y hortalizas al dia...

En el desayuno,
un zumo natural recién
exprimido y a media manana

y en la merienda, una pieza OO

y en la comiday en
la cena, una ensalada,
un puré de verduras,
un plato de vainas..,
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Los platanos, de vez en cuando...

Es mejor comer
manzanas, mandarinas,
peras, naranjas..

combinandolo
con los platanos
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Como ultimo recurso, la bolleria industrial...

Mi ama siempre
merendaba un bocata
que le preparaban en

La mia también.
Bocadillo pequenoy
una fruta
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El pescado es un alimento muy nutritivo y saludable...

g
&

El pescado es un alimento muy nutritivo y saludable...

Las antxoas recién
pescadas estan
muy ricas

Tienen Omega 3,
que nos protege
el corazon

bkkmdk n elkargoa
olegio de médicos de bizkai

a merluza estad muy
rica, y tiene muchas
proteinas

y Muy poca grasa,
con lo que nos ayuda a
cuidar el peso
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Es bueno comer carne dos veces por semana...

Sies de pollo o
de pavo mejor

Tiene poca grasa
y nos ayuda a estar
en forma

En ocasiones especiales, podemos comer una hamburguesa...

| aita compra la

carne picada en la
carniceriay las

prepara él en casa

Con lechugay
tomate fresquitos,
esta riquisima
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El calcio es fundamental para que crezcamos sanos...

Tenemos que tomar
yogures, leche o queso
todos los dias

Asi tendremos unos
huesos sanosy
fuertes
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El desayuno es una comida basica del dia...

Con el desayuno me
lleno de energia para
ir a la escuela

me siento mucho

todo mas rapido
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El desayuno es una comida fundamental...

Por eso se pasa
el dia muy
cansado y triste

Mi amigo Mikel
no desayuna nunca
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El desayuno se debe componer de lacteos, fruta y cereales...
Unosldlahs YOgur. >Un zumo ¢ una fruta,
otros leche, otros( ; t37¢n de cereales,
queso blanco... pan tostado...
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El desayuno se debe componer de lacteos, fruta y cereales...

A mi me encanta toma v Pues yo prefiero

un tazon de leche con
cereales y fruta picada.
Es divertido ir cambiando
todos los dias

y un poquito de aceite
de oliva y un yogur

La cena, ligera...

En casa v Otras veces,

solemos cenar un puré de verduras

ensalada y pescado\ y tortilla francesa
a la plancha




La cena, ligeray al menos 1 hora antes de acostarte...

Y de postre, un yogur
0 una pieza de fruta

se duerme mejor;

Cinco horas de ejercicio a la semana...

iBien! jVamos!
Quiero ver como
estan hoy los patos

Me gusta correry
caminar a paso ligero

Jon Barazki,
. damos una vuelta
por el parque?
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Cinco horas de ejercicio a la semana...

y los sabados
y domingos, como no
tenemos clase, un rato
mas con aitay ama

ntre semana hacemos
1/2 hora diaria de bici
por el bidegorri
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Cinco horas de ejercicio a la semana...

El fin de semana
nos gusta ir al monte
a disfrutar de la
naturaleza

siempre que pueden aita
y ama nos acompanan
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Cinco horas de ejercicio a la semana...

Jon Barazki,
ipillalo!

Cinco horas de ejercicio a la semana...

Los dias que hace
muy mal tiempo y no
podemos coger

nos gusta poner musica
en casay aprovechamos
para bailar un rato
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PIRAMIDE ALIMENTARIA
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Ocasionalmente

~—Varias veces—

B9
o/.Cada semana é\@@

/—\Varias veces—

A diario

+ Agua

Habitos de vida saludable




PIRAMIDE ALIMENTARIA
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Ocasionalmente

s
=: =)

las veces—

Var

«'A@& ada s(emana

=—>Adiario

8008 +Adgua

)

~—Varias veces

godg

Habitos de vida saludable




