[image: Colegio Magister]ACTIVIDAD NUMERO 2 EDUCACIÓN FISICA Y SALUD
Actividad para TERCERO y CUARTO Básico.
Colegio Magister
Hola como están en nuestra segunda actividad trabajaremos:
EF04 OA 09 practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable.
1 Tanto para niños como para adultos, comer una colación saludable, tiene beneficios como mejorar la atención y la concentración, mantener un peso saludable, y muchos más”
2 Evita la ansiedad por comer en el próximo horario de comida.
3 Entrega energía y nutrientes necesarios para desarrollar las actividades durante el día.
4 Al incorporar un lácteo, ayuda en el aporte de calcio necesario para el crecimiento y desarrollo de los huesos y dientes.
5 Permite incluir una porción de fruta, aportando vitaminas, minerales y fibra.
6 Evitan el consumo excesivo de grasas y azúcares, que en exceso pueden contribuir al sobrepeso y otras enfermedades relacionadas con una mala alimentación.
7 Ayudan a mantener un peso saludable.
8 Evita problemas de atención durante la jornada escolar.
[bookmark: _GoBack]9 Previene afecciones como la hipoglicemia y fatiga.
Ayudan a mantener un buen estado de anímico




Ya conociendo estos beneficios crea junto a tus padres una minuta de colación saludable de 5 dias con los alimentos proporcionados.
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES
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