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CAMPANA
ALMUERZOS SALUDABLES

“En vez de chuches y comida basura,
frae lacteo, fruta y verdura”

ALMUERZO O “PISCO” SEMANAL SALUDABLE

Frutos secos y
una pieza de fruta
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Idea del Mes

"Para seguir sanos,
primero nos lavamos
las manos”



CAMPANA

ALMUERZOS SALUDABLES

1- COMER SANO, ES FACIL
Es fundamental conocer los valores nutritivos

N4 delos alimentos y las necesidades que
k requieren nuestros hijos/as para alcanzar su
méximo blenestar y asl prevenir la enfermedad.
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2- DESPIERTA Y DESAYUNA

Es imprescindible que el nifio/a no se salte esta
comida para rendir al méximo en el dia que tiene
por delante, ademés de prevenir la obesidad
pommuplmontum
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3- VIVE ACTIVO, MUEVETE PARA
s 4 ESTAR SANO
Intenta que tu hijo/a practique al menos 30
) | minutos al dia algtn tipo de actividad fisica
(subir y bajar escaleras, caminar, jugar, bici...)

5- QUITATE LA SED CON AGUA

Intenta que tu hijo/a beba mucho agua, sobre todo
cuando haga ejercicio. Se ha demostrado que las
bebidas carbonatadas y zumos no naturales, ademés
de no quitar la sed, favorecen la obesidad.

6- COME DE 'CUCHARA", LOS P =,
HIDRATOS DE CARBONO SON LA BASE
Las legumbres forman parte nuestra ‘cultura’
gastronémica y son sinénimo de energia en los
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Altémalas con arroz, pasta... I}un{ﬁu{'ds!r»:




“En vez de chuches y comida basura,
trae lacteo, fruta y verdura”

7- FRUTA Y VERDURAS 5 VECES ALDIA §
Mantienen una buena hidratacién y son fuente
casi exclusiva de vitamina C y de antioxidantes. ;
Es dificll introducirios en la dieta, pero la fruta 5
es un buen postre y las verduras pueden servir 35 5
de acompafiamiento de otros platos.
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% 8- ELIGE ALIMENTOS RICOS EN FIBRA
h La fibra ayuda a regular la funcién intestinal, corrige
.. el estrefiimiento y es beneficiosa en la prevencion y
i tratamiento de la hipercolesterolemia, diabetes,
=== cereales integrales, legumbres y frutos secos,
' que se deben consumir frecuentemente.

Tomar entre 34 raciones a la semana
por ser un alimento muy completo.
Tiene alto valor protéico, ademés de
ser rico en vitaminas y minerales.

10- REDUCE LAS GRASAS
Actualmente se ha incrementado el uso de grasas
animales y vegetales (aceites de coco, palma, etc.)
. perjudiciales para la salud y hay que evitar sus efectos.
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% T moderacion, deben formar parte de la dieta de
los més ‘pequefios’ como son las que aportan los
pescados azules o el aceite de oliva.

11- DEJA LA SAL EN EL SALERO %
Sl las comidas de vuestros hijos os
parezcan ‘sosas’, hacer uso de hierbas
arométicas, vinagre o especias.

.&: 12- MANTEN EL PESO ADECUADO
o Sicrees que tu hijo tiene un problema
f" con el peso, por exceso o por defecto,
. . acude a un profesional de la salud.




|dea del Mes:
= | "Para segquir sanos, primero
nos lavamos las manos”

éPor qué nos lavamos las ¢Cuando hay que lavarse las

manos? manos?

* Para no ponernos malos. e Alsalir del bano.

* Para no contagiar a nuestros * Antesy después de comer.
compaferos... * Después de manipular objetos

* Para no ensuciar la comida... sucios, etc.

Actividades del Servicio de
Enfermeria Escolar,
1€' trimestre de 2018-2019:

* Mas de 600 atenciones, 14 de ellas urgentes.

* Atencidn a los alumnos con procesos crénicos.

* Reconocimientos médicos en 22 de Infantil.

* Campafiias para la promocidn de habitos saludables.

* Talleres y charlas para profesores (primeros auxilios, reacciones
alérgicas, diabetes, etc.).

Otras acciones programadas:
* Reconocimientos médicos: 22, 42 y 62 de Primaria y 32 de ESO.
* Talleres para alumnos de ESO: primeros auxilios y adicciones.

¢éTienes alguna sugerencia?
Contacta con el servicio de enfermeria escolar. jGracias!

Colegio Apodstol Santiago éCémo contactar?
C/Moreras, 217

28300 Aranjuez * Teléfono: 918921?00 (Coleglo).

918921200 * Correo: enfermeria@cas-aranjuez.org
secretaria@cas-aranjuez.org ® Horario: 10:00-14:00, lunes a viernes.
www.cas-aranjuez.org * Ubicacion: Sala de Enfermeria (edificio

de primaria).



