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Piramide Naos

Alimentacion: Actividad fisica:

Ocastonalrnen te
Dedicar poco tiempo a
rias como ver la television, jugar con video-
juegos o utilizar el ordenador.

Ocasionalmente

Varias veces a la semana

blancos y azules, le- Practicar vanas veces a la semana
gumbres, huevos, carnes, em- & » a!gun depona o ejercicio fisico
butidos, frutos secos. son ali- la natacion, el
mentos importantes y pueden ten-s elatle‘hsnoobsdeportas
combinarse con otros, de- de equipo.
biendo consumirse varias
veces a la semana, aunque
no todos los dias.
A diario - " - A diario
como las fru- : Realizar todos los dias
tas, verduras y hortali- p L Y 7 o = durante al menos 30
zas, cereales, minutos alguna activi-
ductos lacteos, pan y i
aceite de oliva como caminar, ir al
deben ser la base trabajo o al colegio
de la dieta y con- . sSacar a
sumirse a diano. pasear al perro o
También el aroz subir las

den vez de utilizar
el ascensor.
E .
Raisn stilo de ) :
El agua es fundamental en la nutricion, naUS
y deben beberse al menos entre 1 y 2 litros
diarios de agua. ¥ muévete!

mierrtaris



