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Segueix una dieta variada i ajustada a les teves
necessitats energétiques. Combina en els diferents
menjars (quatre o cinc al dia) principalment els
aliments que estan en la base de la piramide de la
salutien menor mesura els que estan en el vertex.

Recorda que la millor beguda és I'aigua. Es la millor
opcid per a tota la familia. Durant l'activitat fisica
és important mantenir-se hidratat.

Comenca el diaamb un berenar complet: cereals
sense sucre, lleti fruita o suc de fruita natural.

Augmenta el consum d'aliments com els llegums,
el peix blau, els cereals integrals, la fruita i verdura.
Per a cuinar, utilitza oli d'oliva verge.

Disminueix el consum de productes processats,
sucre i sal (snacks, brioixeria industrial, begudes
refrescants...). No abusar de begudes estimulants

(cafe, te...).
Elimina tabac, alcohol i altres substancies perilloses.

Fes un minim de 30 minuts d'activitat fisica
moderada/intensa (caminar, bici, tenis, natacio..)
almenys cinc dies a la setmana. Tria un esport
adequata la teva edati al teu estat de salut.

Dedica menys de dues hores diaries als jocs d'ordi-
nador, ainternetialaTV.

Dorm les hores necessaries perqué el teu cos
estigui descansat.

Cuida la teva salut mental. Dedica el teu temps
d'oci a allo que t'agrada fer. Socialitza amb les
persones del teu voltant.
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Sigue una dieta variada y ajustada a tus necesida-
des energéticas. Combina en las diferentes comidas
(cuatro o cinco al dia) principalmente los alimentos
que estan en la base de la piramide de lasalud y en
menor medida los que estan en el vértice.

Recuerda que la mejor bebida es el agua. Es la me-
jor opcion para toda la familia. Durante la activi-
dad fisica es importante mantenerse hidratado.

Empieza el dia con un desayuno completo: cereales
sin azicar, lechey fruta o zumo de fruta natural.

Aumenta el consumo de alimentos como las legum-
bres, el pescado azul, los cereales integrales, la fruta
y verdura. Para cocinar, utiliza aceite de oliva virgen.

Disminuye el consumo de productos procesados,
azucary sal (snacks, bolleria industrial, bebidas
refrescantes...). No abusar de bebidas estimulantes
(café, te...).

Elimina tabaco, alcohol y otras sustancias peligrosas.

Haz un minimo de 30 minutos de actividad fisica
moderada/intensa (caminar, bici, tenis, natacién..)
al menos cinco dias a la semana. Elige un deporte
adecuadoatuedadyatuestadodesalud.

Dedica menos de dos horas diarias a los juegos de
ordenador, a internetyalaTV.

Duerme las horas necesarias para que tu cuerpo
esté descansado.

Cuida tu salud mental. Dedica tu tiempo de ocio a
aquello que te gusta hacer. Socializa con las perso-
nas de tu alrededor.
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