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EL DESAYUNO, LA SOBRE LAS FRUTAS Y

COMIDA VEGETALES
S IMPORTANTE. ()

Las frutas y los vegetales contienen
vitaminas, minerales, carbohidratos v
Después de pasar toda la noche
durmiendo, nusstros cusrpos

fibra. Estas sustancias son necesarias
para mantener el funcionamiento del

necesitan energla. Por eso necesitas

un buen desayuno, ya sea para ir al

organismo durante todas las etapas de |a
vida

colegio o para dar una vuslta durante
el fin de semana. Desayuna cereales LAS GRASAS OMEGA 3

y leche, fruta o yogur, o una testada o

pan con jameén Las grasas Omega 3 en pescados,

mariscos y algunos frutos secos, como
las nueces, son buenas para tu corazon
y cerebro,

60 jHAZ '
MINUTOs EJERCICIO!

DIARIOS Los expertos recomiendan que los
ninos hagan al menos 60 minutos
de actividad fisica moderada
diariamente.




