consejos para una alimenfacion saludable



1 Alimeéntate de forma vaviada

Seguro que hay comidas que te gustan muchisimo y otras no tanto, pero debes saber que el secreto
para estar en forma es comer de todo.

Comer de forma variada es esencial para que tu cuerpo reciba todos los nutrientes necesarios para su
crecimiento y buen funcionamiento. Como no existe ningun alimento que contenga todos los nutrientes,
la clave estd en saber comer de forma equilibrada, es decir, comer de todo y en cantidad adecuada.

Para ayudarte, los nutricionistas han elaborado la pirdmide de los alimentos.
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Alimentos que
debes comer con
mod.eracioén.

Alimentos que
debes comer
lario. . ’
@ diarie ¢Sabias que...?
Una forma muy sana y divertida
de combinar varios alimentos es
hacer una buena ensalada. Puedes
prepararlas frias, templadas
y hasta calientes, combinando
verduras, hortalizas, pasta, arroz,
queso, carne, pescado y fruta.
Sorprende en casa
preparando tu mejor
ensalada.

? Palabras uv poco dificiles

* Nutrientes. Los nutrientes son todas las sustancias que contienen los alimentos, como la vitamina
A, el hierro o el calcio. Son necesarios para vivir y mantenernos saludables. %

i i * Nutricionista. Es un experto de la salud que te ensefia a cuidarte a través de la alimentacion.



Lelserinte de les elimentes

Jaime quiere reunirse con sus amigos, pero el camino es muy complicado.
Ayuda: para encontrar la solucion tendra que pasar por todos los alimentos.
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Palalras curieses

Descubre los alimentos que se esconden en estas palabras:
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< Carga tus pilas cada dia
con un buevn desayuno

* Tu cuerpo es como un movil, “si no cargas la bateria, no puede funcionar”. Cuanto mas
®eeeen® compl'eto sea tu desayuno, mejor.te sentirds, porque no solo te aportard energia, sino que
ademds hard que tu cerebro funcione de maravilla.

Si te tomas este
desayuvo jno habra
quien te pare!
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Un lacteo (un vaso de
leche, un yogur, queso)

Un cereal (pan, copos
de cereales, galletas...)

Una grasa de
complemento (aceite
de oliva, mantequilla...)

Una fruta o su zumo
(elige las variedades No olvides levantarte con suficiente tiempo para lavarte, vestirte y

de cada temporada) desayunar tranquilamente.

* Mermeladas, miel vy, Si no desayunas lo suficiente, a media manana sentirds mucho apetito

en ocasiones, jamon y seguramente te apetecerd comerte un bollo o chuches, que no

u otro tipo de fiambre. les sentardn muy bien a tus dientes y menos aln a tu peso, ya que si
abusas de estos alimentos puedes desarrollar sobrepeso.

Palabras um poco dificiles

z. * Lacteo. Se llaman lacteos todos los alimentos derivados de la leche. Aunque el nombre te parezca un poco
raro, seguro que los conoces muy bien: yogures, mantequilla, quesos...

* Sobrepeso. Quizd te suene mads la expresién “estar gordito”. Lo mejor es que estés en tu peso,
ni muy delgado, ni muy gordo.




Bruno siempre se despierta de buen humor y nunca olvida realizar todas la tareas necesarias antes de
ir al cole. Las siguientes imagenes estdn descolocadas, debes numerarlas del 1 al 6 para demostrar a
Bruno que tU también conoces el orden correcto.




Q Cowme 5 veces al dia

Desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena...estas son las 5
comidas que nunca te debes saltar. {Sabes por qué? Porque
distribuir la alimentacién a lo largo del dia te hard sentir fuerte
y con energia en todo momento.

e..?
El almuerzo y la
merienda deben ser mas
igeros pero no por ello son
menos importantes. Evitan
el cansancio y te mantienen
Estudiar el examen de mates, saltar en clase de educacion fisica y alegre, pues se sabe que
correr durante el partido del recreo con tus amigos forman parte de LD LE
, .. . . estamos de peor humor!
un dia que superards sin problemas porque tu organismo siempre
tendrd combustible.

Almuerzo Merienda

@
Desayuno \ -




despistada que no se acuerda de cudl toca. ¢Puedes ayudar a Virginia a
descubrir qué comida del dia ha de hacer?

desayuno, almuerzo, comida, merienda o cena

Rﬁ Busca bien en la cocina los detalles que te permitiran descubrirlo.
El seifior Desayuno

que siempre era muy
oportuno fue a ver a don
Almuerzo para contarle
que la Comida estaba
muy aburrida, por eso
llamaron a la Merienda
que fue a buscar .
a doiia Cena y asi
celebraron juntos

una fiesta muy amena.

Tenemos un reloj un poco raro. ¢Qué hora marca
el reloj? éLa hora de desayunar, de almorzar, de comer,
de merendar o de cenar?

Pista: para ver la solucién necesitaras reflejo.

Solucion: (g1:0g) buad b1 _u




¢Sabias que...?
Los campesinos del antiguo
Egipto tenian como
Como ya hemos visto en la piramide de los alimentos, las frutas y las costumbre ofrecer sandia
verduras son alimentos que debemos comer todos los dias. Son fuente a los viajeros para calmar
. natural de vitaminas, minerales y fibra, que hacen que todo susedy "ef"esca"“-‘
/— + nuestro cuerpo funcione bien. Ademds, nos protegen de
' muchas enfermedades, como por ejemplo un constipado
o algunas relacionadas con la vista.

‘ Otra ventaja de las frutas y verduras es que contienen mucha
agua, por lo que te ayudan a mantenerte hidratado. Piensa en
el melon o la sandia, seguro que comiéndolos mds de una vez
te has mojado las manos.

Pregunta a tus padres y profesores por la gran variedad de verduras

y frutas que existen y verds como te sorprendes. Si alguna no te

convence podrds encontrar la de tu gusto entre las demds. Y recuerda
que cada temporada tiene sus protagonistas, iconocelas todas!

Las frutas se preparan de mil maneras. Puedes comerlas
crudas, en zumos, en ensaladas o como guarniciones, siempre
son un complemento rico y sano.
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Palabras um poco dificiles

* Vitaminas. Sustancias imprescindibles que nuestro cuerpo necesita para crecer y desarrollarse correctamente.
Como nuestro cuerpo no las produce, tenemos que tomarlas de los alimentos.

* Minerales. Elementos quimicos fundamentales para el buen funcionamiento del organismo, por ejemplo,
el calcio para el crecimiento de los huesos.

* Fibra. Son sustancias que se encuentran en los alimentos vegetales. Buenas aliadas para que tu estomago
siempre funcione como es debido.

* Hidratado. Significa que tu cuerpo tiene la cantidad adecuada de agua. Si a tu organismo le falta agua se dice
que estdas “deshidratado”.
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- Un eoler palo! Cdle

Adivina qué frutas y verduras se 'esconden tras las siguientes
sombras y emparéjalas con su color correspondiente.
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Platanos comi, platanos cené, de tanto
comer pldfanos me emplatané.

Tomates comi, tomates cené,
de tanto comer tomates me entomafé.

“Ahora te toca a ti con pepinillos y ensalada...éseras capaz?”

Sombriet

¢Sabes cual
es la fruta que

siempre se pone
. en la sartén?
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,@ Las chuches y los bollos, ‘amensucs”

solo de vez en cuando immmrmer

Croissants, regalices, palmeras, gominolas, piruletas... iqué ricos estan! tostadas co quesoy ermelada
A casi todos nos gustan mucho los dulces, los bollos y las chucherias. nes de gelatina son algun
Pero es importante tomarlos en pequerias cantidades y no todos los dias.

Estos alimentos contienen mucho aziucar y muchas grasas, sustancias que
aportan calorias a tu cuerpo. Si comes demasiados bollos y chuches, tu cuerpo acumula estas
calorias en sobrepeso.

Puedes comer dulces, pero no te atiborres y hazlo sélo en ocasiones especiales como las fiestas.

Después de comer estos alimentos, no olvides cepillarte los dientes para eliminar los restos de
azucar en tu boca, ya que pueden provocar caries.

Palabras um poco dificiles

* Calorias. La palabra caloria es equivalente a energia. Nuestro organismo necesita calorias
para respirar, parpadear, hacer la digestion y desarrollar cualquier actividad fisica.




Intenta descubrir cuales son los elementos que faltan en las siguientes secuencias. ?
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Monke y Monki son dos traviesos monos gemelos que se han escapado del zoo. Monke
come demasiadas chucherias y esto le suele traer algunos problemillas. Descubre las
7 diferencias que hay entre los dos y de paso adivina quién es Monke y quién es Monki.

Adivinanza

Choco pasa por mi puerta
y late mi corazon,
le gusta vestirse de tableta
y también de bombon.
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