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. Qué te gusta hacer? ;Te gusta jugar al futbol
o prefieres leer historias de aventuras? Quiza
te gustan los videojuegos, bailar o simplemente
conversar con tus amigos. No importa de
qué disfrutes, tu cuerpo necesita energia y
componentes bdsicos para lograrlo. Nuestros
cuerpos obtienen lo que necesitan a través de la
alimentacion. Pero tu cuerpo no puede fabricar
los componentes basicos para lograr un cuerpo
saludable si no ingieres alimentos saludables.

. Qué sucede cuando no te alimentas bien?
Comer demasiados alimentos malos puede ser
dafiino. Comer demasiada cantidad de cualquier
alimento puede provocar problemas de peso.

Y comer poca cantidad de alimentos adecuados
puede provocar una nutricion deficiente. Entonces,
..como podemos elegir los alimentos adecuados?




/Qué tipos de alimentos
son los mas saludables
para tu cuerpo?

;Como le das energia
a tu cuerpo?

;Como puedes hacer
elecciones mas saludables

en tu vida?




Obtenemos los nutrientes que necesitamos
para desarrollarnos de muchas maneras. Todos
necesitamos beber agua. Todos necesitamos
ingerir una variedad de alimentos para
mantenernos saludables. Tambi€n es importante
recordar que cada cuerpo es un poco diferente.
Los bebés necesitan alimentos diferentes a los
de los nifios mas grandes. Alguien que es mas
grande y muy activo necesitard mas alimentos
que alguien pequefio que pasa mucho tiempo
sentado. Las alergias, el tipo de cuerpo y el
gusto personal afectan lo que necesitamos comer.
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OALOKIAS

Una caloria es una unidad de
energia. Algunos alimentos

tienen muchas calorias. Otros
tienen muy pocas. Puedes

saber cuantas calorias tiene una
porcion, si lees la informacion

del empaque del alimento o lo
buscas por Internet. La mayoria
de los nifios necesitan entre
1,600 y 2,500 calorias por dia.




. NECESITAMOS |

Proteina

Vitaminas y
minerales

Calorias

POR QUE LO NECESITAMOS

. Los cuerpos humanos necesitan la :
: proteina para reemplazar células :
. que se han desgastado o han 5
. muerto. [Y td necesitas proteinas
. para que te ayuden a crecer!

: Si no consumes vitaminas y

: minerales suficientes, tu cuerpo

. se debilita y se enferma. Pero, jten

: cuidado! Hay muchos que pueden
. enfermarte si consumes demasiado.

Estos son un tipo de grasa

. especial que tu cuerpo necesita

pero no puede fabricar por si

Esto es energia. Tu cuerpo

: necesita calorias suficientes para
: |levar a cabo todas las cosas que

haces en un dia. Pero no quieras

: comer demasiado, o tu cuerpo

puede almacenar grasas.

: La fibra mantiene tu tracto
. digestivo limpio y garantiza
. que los alimentos transiten sin
. problemas a través del cuerpo.
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Ingerir los alimentos adecuados es sola una
parte del enigma. También es importante ingerir
las cantidades adecuadas. A muchos restaurantes les

gusta servir un plato con MUCHA comida para hacerles sentir
a los clientes que se estan alimentando bien. Pero eso no es
saludable. Algunas comidas de restaurantes sirven en un solo
plato mas calorias que las que se deben consumir en todo un
dia. Fijate en los tamanos de estas porciones saludables.

Una rosca de
pan debe tener
el tamano de una
lata de atun.

Las frutas secas
tienen muchas
< calorias. Una
porcion equivale
al tamano de una
pelota de golf.




Una taza de arroz tiene
aproximadamente el mismo
tamaio que una bombilla
de luz.

Ul

Una sola porcion de
carne tiene el mismo
tamaio que una
baraja de cartas.
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. Amanece vy brilla ,._/:W

El desayuno es la comida mas importante
del dia. Ayuno significa “no comer”. Por lo
tanto, desayuno significa “comer nuevamente
luego de no haberlo hecho durante la noche”.

Durante la noche, tu cuerpo trabaja mucho
mientras duermes. Fabrica nuevas c€lulas
y repara cosas que fueron danadas. Para
comenzar tu dia necesitas combustible, pero no
cualquier combustible. Es muy importante que
ingieras alimentos saludables en el desayuno.
Tu cuerpo ha consumido mucha energia y
nutrientes de los alimentos que ingeriste ayer.
S1 no desayunas bien, probablemente te sientas
cansado todo el dia.

INTELIGENTE

;Deseas obtener una
A en esa evaluacion?
iDesayuna! Muchos

estudios han demostrado
que los ninos que ingieren
un buen desayuno todos
los dias tienen un mejor
rendimiento en la escuela.

Y los nifos que ingieren un
buen desayuno antes de
una evaluacion obtienen
mejores resultados.




VESAV\)“Q alrededor

del MUNDO

Existe mas de una manera de ingerir un buen desayuno.
En todo el mundo, a |a gente le encanta levantarse y comer
alimentos deliciosos. Los desayunos con proteinas ayudan
a todos a mantenerse con energia hasta el almuerzo.

e . ‘ ~ En México, muchas
Y R R b~ 1 personas comen huevos
- 4 :
"h_l——" — e 3"

.' y tortillas por la manana.

En Corea del Sur, la gente
toma una sopa abundante
como desayuno.

Los rusos generalmente comen
pan negro de centeno, huevos,
pepinillos y carnes curadas.

En Camerun, la gente come
beignets, un tipo de rosquilla

\ con frijoles.
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