MENJASA.ES VIDA

menjasa

Piramide del estilo de vida saludable para nifios y adolescentes:
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Frutas y verduras ; : :
 3-5 raciones diarias Aﬁtemgignﬂva
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Consulta oftalmolégica
. Reconocimiento médico deportivo .
Revisiones periddicas dentales -
Reconocimiento pediatrico
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EJERCICIO FISICO + ALIMENTACION EQUILIBRADA = CRECIMIENTO SANO

Practica actividac fisica
todos los dias.

iCome de colores!
Ya veras qué divertido

Intenta practicar varios
tipos de deporte.

No olvides el desayuno.
¥ liévate el almuerza

al colegio,

Juega dentro y fuera
de casa.
Divigrtete con tus amigos.

e adquieras
dhaﬁtoda izar 5
comidas al dia,

LQué significa "deporie”
a esta edad?

.‘I 0s de iniciacidn

Desarmlla de capacidades
Een:epti\as y condicion

bglendlzaje de hablldades
cas (correr, sa
golpear,girar, Ianzar}

Sigue sendo activo a
diario. Lo mejor es
hacer deporte en grupo.

Toma mucho Ilq_m:lr;xl
cuerpo lo necesita. Somos
un 65 % de agua.

Aprende
las reglas deportivas

y respetalas.
Come variado.

iNo olvdes calentar antes
y estirar despugés!

menta 2l tamanio de las

raciones acorde con el

ﬁn‘edmhnta ¥ la actividad
sica

{Queé sbgmfuz “deporte”
a esta ed

Formacién deportiva
basica.

Desarrollo perceptivo-
mofriz.

Aprendizaje de habilidades
especificas.

Crear en el nifio habitos de

actividad fisica—deportiva.

Hacer ejercicio fisico es bLeno
para el cuerpo y para la mente.

Adarta el tamano de las
raciones al deporte gue
prachcas 'éal ritmo de tu
crecimien

Disena tu propio programa:

Acondicionamiento aerdbico:
Mantener carrera continua sin

algota'se al menos 20min/dia,
al menos 3 dias por sernanaj

elevada intercalando pennxus
menos intensos de recy

activa (andar o frotar).
Acondicionamiento muscular:
Distintos tipos de ejercicio
hasta completar 1 hora per
<esion.

Frecuencia: 3 6 dias por
semana, alternando los tipos
de aconcliclunamlen:o

Antes de tomar un
consulta con un dmm
experto en nutzicon.

<Que stgmﬁca “deporte”

a esta edad?

Trabejar la condicidn fisica
Fuerza, resistencia, velocidad,

flexitilidad y lo especifico de
tu deporte, iMantente agi'!

Fuente: M. Gonzalez-Gross, J. J. Gdmez-Lorente, J. Valtueiia, J. C. Ortiz y A. Meléndez .The
“healthy lifestyle guide pyramid” for children and adolescents. Nutr Hosp. 2008;23(2):159-168



