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Magica. P5
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https:/ /www.collegenutritionist.com/blog/what-does-eating-in-moderation-mean/  P1


https://www.gundersenhealth.org/health-wellness/eat-move/what-does-moderation-even-mean#:~:text=So%20what%20does%20it%20really,body%20the%20energy%20it%20needs.
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Esta temporada festiva, nutre tu cuerpo con alimentos saludables. Una comida balanceada
con frutas, verduras, proteinas, granos enteros y lacteos fortalecera tu salud en general.

B‘

Alimenta tu cuerpo siguiendo Ias
recomendaciones de porciones d

la dieta MiPlato 2020-2025.

"FRUTAS" P - VERDURAS*

Ninos (4-8 anos): Nifios (4-8 afios):

1-2 tazas 1.5-2.5 tazas
Adultos: ~1.5-2.5 Adultos: ~2-4 tazas*
tazas*

/ N
N o N2 :éRANOS =
"PROTEiNA"
Nifios (4-8 afos): Ninos (4-8 anos):
3-5.5 oz 4-6 oz )
Adultos: ~5-7 Adultos: ~5-10 oz
oz*

17 o \|
LaCTEOS-
Ninos (4-8 anos):

2.5 tazas
*Las porciones recomendadas para adultos Ad u l tos: ~ 3 tazas*

varian entre hombres y mujeres en MiPlato. https:/ /www.myplate.gov P1


https://www.myplate.gov/

Formas divertidas
de moverse:

- Baila al ritmo de tus canciones
navidenas favoritas.

- Juega una partida de
'‘congelados' o 'escondidas’.

- Haz una busqueda de tesoros
por la casa.

- Juega una partida de
adivinanzas con tematica
navidena.

- iHaz saltos de tijera mientras
imaginas que eres un copo de
nieve cayendo del cielo!

Después de
comer, es una
buena idea mover
el cuerpo. Planea
una actividad
fisica, como
caminar. jEste
simple ejercicio
puede ayudar a
mantener tus
niveles de azucar
e insulina en
equilibrio!

https:/ /link.springer.com /article /10.1007 /s40279-022-01649-4 P3
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QoPg de Letras Magica:
‘Puedes encontrar la magia de 1as fiestas?
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FELICIDADES POR COMPLETAR LA SOPA DE LETRAS MAGICA!

Puntos de RECORDAR...
syComer frutas, verduras, proteinas, granos y lacteos.

s¢Disfruta de los alimentos y postres con moderacion.
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COMIDA A

WJKANHSYFRE SALUDABLE :
p

4

3 Mantente activo fisicamente con juegos y actividades
divertidas durante los dias festivos.

iFelices Saludables Fiestas
Y
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