ALIMENTOS QUE ME HACEN MAS INTELIGENTE

VERDURA

Los /' pias

de la semana

3() minutos

Lunes: correr |
Martes: saltar A
Miercoles: jugar con bolas T‘y‘
é' Jueves: saltar la cuerda
a2~ Viernes: andar en bici c

Dibuja aqui lo que
26 mas te gusta comer
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# Sabado: escalar un arbol -
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Domingo: bailar @ Cﬁ
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DORMIR

HACE QUE APRENDA MAS RAPIDO
Y ME PONE MAS FELIZ
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18 meses a 3 anos: 5 a 8 anos: Il a 17 anos:
13 horas Il horas 8 a 10 horas

incluida una siesta después de almuerzo

Mi cerebro necesita:

Dormir
Hacer ejercicio

Recibir abrazos y palabras lindas
Jugar con mis papas y amigos
Explorar la naturaleza
Neuroalimentos
Menos tecnologia
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4 a 5 anos: 8 a 10 anos: | 18 anos 0 Mas:
Il @12 horas 10 a 1l horas 7 horas
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