+ ;Cuanto Puedo Comer

Para Estar Saludable?

Aprende a medir el tamano de tus raciones




¢, Qué es una racion?

Es la cantidad saludable de comida me

puedo comer.

Puedo comer muchos alimentos diferentes.

Lo mas importante es saber cuanto puedo

comer para estar saludable.
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f Las Proteinas
T Pescado Huevos

Las proteinas son alimentos que
L ayudan a nuestro organismo a

T estar sano.
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Mi racion de proteinas debe ser del

tamano de la palma de mi mano ;SIN LOS
DEDOS!.




Los Cereales

£ |
- AVESID




Mi racion de cereales es la cantidad
que me cabe en una mano
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Los Lacteos
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Mi racion de lacteos la puedo medir con

mi puno 6 con mi dedo




