éCrees que las emociones
influyen .« alimentacion?

. " sabias que
S!lgere [ o] [o} Te retam08 a. Lo que comes afecta tu

Intenta darte tiempo para comer, sin estado de.anlmc.) y también
distracciones de television o celular y al tus emociones influyen lo

hacerlo, saborea despacio y mastica hasta que escoges para comer.
40 veces cada bocado o por 30 segundos.

Averigua por qué es importante hacerlo,
aqui: https://goo.gl/5GSwku
https://goo.gl/oNCzv)J
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Para [0S Mas curioSos

Si te intereso la relacion entre las emociones'y la comida, escucha .este audio:
https://algarabia.com/radio-2/comidas—que—te-hacen-fel|z/
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tEl chocolate con mas de 70% de cacao
podria mejorar tu cerebro y tu estado de animo!

447 Los olmecas fueron los primeros humanos en saborear el cacao entre el ano
#47 1500 a 400 a. C. En 1579, con la llegada de Hernan Cortes los espanoles
NS adquirieron la costumbre de consumir bebida de chocolate.

S "Cuando comas chocolate revisa en la etiqueta cual es su porcentaje de cacao.”
Entre mds, mejor” Y tu, jqué sientes cuando tomas chocolate?

SEP (2015). Recomendaciones para una alimentacion saludable. Manual para madres, padres y toda la familia fue elaborado por la Direccion General de Desarrollo de la Gestion e Innovaciéon Educativa de la F N PROGRAMA ESCUELAS

Subsecretaria de Educacion Basica de la Secretaria de Educacién Publica, a través del Programa Escuelas de Tiempo Completo, con aportaciones de directivos, profesores y autoridades educativas estatales. UE BRI SAIMELRIC)



