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En la's cantidades que aconseja
|2 pirdmide de Jos alimentos,

Pebe incluir alimentos
de todos los arupos.

AGUA,

7UMOS,
CALDOS,
| ACTEOS,

ETC.

VENTAJAS DE UNA ALIMENTACION CORRECTA

Tu cuerpo y cerebro
funcionan mejor

Hace que crezeas

fuertey sano Proporeiona toda la energia

que tu cuerpo necesita

5 COMIDAS AL DIA
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- Leche o Yoqurt

Zuwmo natural ! _
Fruta C-AGS V> Pan o Cereal Proporciona la energia

MermZIada 0 necesaria para empezar el dia
Miel

(0o un bocadillo
pequeito)

Pebe contener A%ua

1 alimento Cereales
de cada grupo (W »
en cantidades < S~y
proporcionadas g - Carne

Verduras |
* Repone fuerzas para

continvar la jornada.

MERIENDA
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r

u (0 un bocadillo
L _,) pequeiio)

: . P Pebe ser ligera
Debe completar — FRE SSSESSS= pupy para facilitar
la alimentacion 8 Y y ~. la digestion

del dia. Completa el weni diario, es el

mowento de disfrutar
del final del dia.

Para wmas informacion visita www.citysalud.es
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