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" SABIAS.

SPOR QUE ES BUENO SEGUIR
UNA DIETA EQUILIBRADA...

* Porque unos grupos de alimentos se deben de consumir en mayor
cantidad que otros.

! ..V VARIADA?

+ Debo incluir en mi dieta diaria alimentos de todos-los grupos.

» Es aconsejable comer la mayor variedad posible de los alimentos
que se incluyen en cada grupo.

CcCUANTAS COMIDAS DEBO
HACER A LO LARGO DEL DIA?

« Porque contiene todos los grupos de alimentos en cantidades adecuadas.

DESAYUNO ALMUERZO  COMIDA  MERIENDA CENA
iNO TE SALTES NINGUNA!

SQUE CONTIENE EL DESAYUNO IDEAL?

Producwtos Fruta o Cereales Aceite
lacteos zumos de fruta o pan de oliva

* Es una de las comidas mas importantes del dia.

» Nos proporciona la energia necesaria para las
actividades que realizamos por la mafiana.

-.LALECHE Y LOS l‘iC TEOS SON INDISPENSABLES
EN LA ALIMENTACION DEL JOVEN DEPORTISTA

* La leche es un alimento muy completo, indispensable durante la
época del crecimiento.

* Es una fuente importante de calcio, que es fundamental para
desarrollar unos huesos fuertes.

...TIENES QUE REPONER LAS PERDIDAS DE
LIQUIDO CUANDO HAGAS EJERCICIO

» Cuando realizamas ejercicio fisico nuestro organismo pierde agua
y sales minerales por el sudor.

= Debemos reponer estas pérdidas con bebidas adecuadas.

« Si estamos bien hidratados, nuestra orina es transparente,
mientras que una orina oscura indica gue estamos mal hidratados
y tenemos que beber mas.

...EL EJERCICIO FISICO NOS REPORTA GRANDES
BENEFICIOS PARA LA SALUD

+ Ayuda a prevenir el sobrepeso y la obesidad.
» Mejora la fuerza de nuestros musculos y la salud de nuestros huesos.
* Nos hace estar mejor con nosotros mismos.

* Mejora nuestra forma fisica.

* Nos ayuda a adquirir buenos habitos higiénicos y alimentarios.

iPRACTICA EJERCICIO FisiCO
TODOS LOS DIiAS!




