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En la adolescenciq, el cuerpo y la mente
atraviesan importantes cambios. Por eso, es
fundamental reforzar en casa los habitos de
alimentacién saludable y un estilo de vida

activo. En el Colegio San Vicente trabgjamos

en conjunto con ustedes para formar
estudiantes sanos, conscientes y responsables

de su bienestar.
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VIDA SANA = MENTE Y CUERPO
Q, EN EQUILIBRIO
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Durnante Lo secumdanio, el cuepe mecesita mas emergia 4
ruwtiiemtes para desaellarse adecmadamente. Una
0; baciim bl Lo defie imefavin:

Fruutas y werduwras tedes Les dias.
© Corealen imteghales (amema, arhes integhak, pam
Untegral)

Proteiman saludabiles (Puerrs, pescade., pells.,
Legumbies, Puutes seces.)

 Refrescos, jugos
artificiales y bebidas
energéticas

 Golosinas, frituras y
atimentos-uttraprocesados
« Exceso de sal, azlcary
grasas
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OLComo apoyar como padres desde casa?

Realicen juntos a lista del stper con aliment
nutritivos

Limiten el consumo de comida rapida a ocasione
especiales

Establezcan horarios regulares para dormir y
comer

Incentiven el deporte o actividades recreativas
fuera de pantallas

Dialoguen sobre temas emocionales sin juzgar

\ J

e Un estilo de vida saludable no solo depende de la comida.

También incluye:
v Ejercicio diario: caminar, bailar, andar en bici, practicar deportes
(minimo 60 min).
W/ Descanso adecuado: entre 8 y |0 horas de suefio por noche.
«/ Salud emocional: apoyo familiar, expresién de emociones, control del
estrés.

\/ Autocuidado: higiene personal, cuidado del cuerpo, autoestima.
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“Los estudiantes que mantienen
habitos saludables, tienen
mayor energia, mejor
concentracion y se relacionan
me jor con sus companeros.”

Una alimentacion saludable
es esencial paraun
crecimiento adecuado, el
desarrollodel cerebroyel
bienestar general. Adoptar
buenos habitos alimenticios

n esta etapacontribuye a
formar una base sélida para
una vida adulta sana.




