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La infancia es una etapa clave para adquirir
habitos que perduraran toda la vida. Desde casa vy
el colegio, podemos construir juntos una base sélida
para el bienestar fisico, emocional y social de ninas
y ninos. Esta guia ofrece recomendaciones sencillas

para fomentar una vida saludable en familia.
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ALIMENTACION

SALUDABLE

Una alimentaciéon equilibbrada es fundamental para el crecimiento, el desarrollo

cognitivo y la prevencion de enfermedades.

Recomendaciones basicas: YW M\(

e Ofrecer al menos 5 raciones de frutas y verduras al dia.
e Priorizar alimentos frescos y pocCo procesados. ‘TO” MT
e Incluir cereales integrales, legumbres, pescado, carnes magras y lacteos.

o Limitar el consumo de azucares anadidos, bolleria industrial y bebidas azucaradas.
e Fomentar el desayuno completo: lacteo + fruta + cereal integral.
e Involucrar a los ninos en la compra y preparacion de comidas.

»Consejo practico: comer en familia, siempre due sea posible, mejora los habitos
alimentarios y fortalece los vinculos.
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e Agua como bebida principal. Evitar refrescos y zumos comerciales frecuentes.

o Consejos practicos: botella reutilizable en la mochila escolar; ofrecer agua antes de
bebidas azucaradas; convertir el agua en habito durante las comidas y actividades.

o Atencion en verano y excursiones: aumentar el suministro de agua y programar descansos
para beber.




HIGIENE

PERSONAL

La higiene es clave para prevenir enfermedades y fomentar el autocuidado desde

pequenos.

Habitos esenciales:
e Lavarse las manos con agua y jabdén antes de comer, antes y después de ir al bano
y al llegar a casa.
e Cepillarse los dientes dos veces al dia con pasta fluorada.
e Ducharse regularmente y mantener la ropa limpia.
e Usar panuelos desechables al toser o estornudar.
e Cortar las unas y revisar el cabello con frecuencia.

Consejo practico: convertir la higiene en una rutina divertida con canciones, juegos o
recompensas simbalicas.




. ACTIVIDAD FiSICA ¥ DESCANSO

El movimiento y el descanso son pilares del bienestar fisico y emocional.

Recomendaciones basicas:

e Realizar al menos 60 minutos diarios de actividad moderada o intensa.

e Fomentar juegos al aire libre, deportes, baile o paseos en fanmilia.
e Reducir el tiempo sedentario y evitar el uso excesivo de pantallas.
e Mantener horarios regulares de sueno.

e Lvitar pantallas antes de dormir.

e Crear un ambiente tranquilo y COmodo para el descanso.

> Consejo practico: hacer deporte en familia es buena idea para estab
rutina de deporte en casa. Bl descanso adecuado mejora la atencion, e
el rendimiento escolar.
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Los ninos y ninas aprenden mas por lo que ven que por lo que se les dice. Las
familias son el mejor ejemplo.

;Como ayudar desde casa? Kﬂ\@\
e Ser modelo de habitos saludables. M
e Establecer rutinas claras y coherentes.

e Escuchar y dialogar sobre emociones y necesidades.

o Participar en actividades escolares relacionadas con salud y bienestar.
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Desde el colegio, este curso escolar hemos puesto en marcha una serie de iniciativas para

promover habitos de vida saludables entre nuestro alumnado. Creemos firmemente que el
bienestar fisico y emocional es clave en el desarrollo integral de los ninos y ninas.

Entre los proyectos destacamos:

e Implantacidon de descansos activos durante la jornada escolar, que permiten al alumnado
moverse y recargar energias de forma divertida.

o Instalacién de rocédromos en el patio (en proyecto), fomentando la actividad fisica y el juego
al aire libre. (Gracias a la financiacién recibida por el ayuntamiento, el AMPA y entidades
externas).

e Monster Grower de Zespri, una propuesta ludica que incentiva el consumo de frutas 'y
verduras de manera motivadora entre el alumnado.

Agradecemos vuestro apoyo y Colaboracion para seguir construyendo juntos una comunidad
educativa mas sana y activa.
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Los habitos saludables no se ensenan, se viven.

Cada gesto cuenta: una fruta en la mochila, un paseo en ‘\P\Y
familia, una sonrisa antes de dormir.
Gracias por ser parte activa en el bienestar de
vuestros hijos e hijas.




