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Introduccion

La salud hay que -cuidarla, por eso a continuacion te damos algunas
recomendaciones para que las conserves y Alimentacion correcta La mejor manera
de crecer fuerte, sano, tener energia y aprender mejor en la escuela es teniendo
una alimentacion correcta, la alimentacion debe estar basada en el Plato del Bien
Comer con horarios fijos, considerar cinco comidas al dia (desayuno, refrigerio
matutino, comida, refrigerio vespertino y cena) asi el Plato del Bien Comer se divide
en 3 grupos: Verduras y frutas Cereales Leguminosas y Alimentos de origen animal
, Si comes de los tres grupos de alimentos tu cuerpo recibira las sustancias
necesarias para crecer y estar sano se les Pide a los papas que combinen los
alimentos del Plato del Bien Comer al prepararlos y que sean ricos, atractivos y
saludables, En tus manos esta prevenir y controlar el sobrepeso y la obesidad, es
facil, la clave es una alimentacion correcta, beber agua simple potable y realizar
diario actividad fisica aliméntate correctamente a tus horas y practica una hora de
actividad fisica diariamente Evita refrescos, jugos y néctares industrializados,
galletas, pastelitos, frituras, dulces, asi como comida rapida: pizza, hamburguesas,
hot-dogs, Nuggets, entre otros alimentos chataras.

Actividad Fisica

La actividad fisica es una parte importante para el inicio de tu ciclo de vida, y una
forma de mantenerte saludable es practicandola, para que te ayude a crecer sano
es necesario que la realices por lo menos 30 a 60 minutos diarios, el hacer deporte
en grupo es mas divertido, te ensefa a tener disciplina, seguir reglas y cooperar con
tus compafieros(as), el ganar en equipo te ayuda a superarte y el perder, fortalece
tu caracter, Beneficios de la actividad fisica en los nifios: Aumenta tu seguridad y
autoestima Favorece tu desarrollo fisico, mental y social Mejora tu rendimiento
escolar Favorece tu higiene y cuidado personal Contribuye a que tengas un estilo
de vida activo y saludable.

La higiene bucal

es muy importante a dos niveles: a efectos estéticos y a efectos de salud. Mantener
una boca limpia es evitar problemas de caries, formacion de placa dentobacteriana
y otros problemas en la boca, hay que acostumbrar a los nifios a cepillarse los
dientes después de cada comida, y ensenarles a hacerlo de forma correcta, la
higiene personal no solo abarca la ducha, sino también el cuidado del cabello, los
dientes y llevar las ufas bien cortadas y limpias.

control de enfermedades

Vacunacion desde bebé te han aplicado diferentes vacunas para que formes
defensas (anticuerpos) que te protegen contra enfermedades. Como la varicela,
sarampion, gripa, bronquitis, asma y entre otras enfermedades.
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