


sRecuerdas cdmo aprendiste a montar en bicicleta?
Lo mas importante era guardar el equilibro. Una vez
logrado esto, podias pedalear comodamente, para
gue las ruedas girasen y la bici avanzara.

Eso es precisamente lo que pasa cuando eliges la
comida adecuada. Cuando por fin consigues un
equilibrio entre la cantidad y el tipo de alimentos que
consumes, todos los 6rganos de tu cuerpo realizan su
mision y el organismo funciona de forma eficaz.

Seguir al pie de la letra los 10 trucos que te
proponemos, te ayudard a estar siempre sano y en
forma. Es tan facil como montar en bicicleta. .. una vez
que consigues mantener el equilibrio.
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Necesitas hacer Estas eligiendo
pequenos acertadamente para No estd mal,
cambios para alcanzar una dieta pero podria
mejorar saludable en el futuro, ser mejor.
tu puntuacion. ibuen trabaijo!




Al pasar las paginas de este folleto podras
responder preguntas acerca de tu dieta y
estilo de vida y aprender trucos saludables.

Cuando acabes chequea tu puntuacion:
éEscoges una dieta saludable? Selecciona
laespuesta que mas se acerque a tu

dieta y estilo de vida, toma lapiz y papel y

“escribe tus respuestas. -




1. ¢Cuanta fruta tomas a diario?

a. Una fruta
b. S6lo zumo de fruta

¢. Mas de dos frutas

a. 2 puntos
b. 3 puntos
c. 0 puntos

a. 3 puntos
b. 2 puntos
c.1punto

a. 0 puntos
b. 3 puntos
c. 3 puntos

a. 3 puntos
b. O puntos

a.1punto
b. 3 puntos
c. 2 puntos

a. 3 puntos
b. O puntos
c. 2 puntos




CHEQUEA TU
PUNTUACION.

Comer es divertido... jDisfruta
la comida!

Una forma estupenda de disfrutar de las comidas

es hacerlo en compafiia de la familia y los amigos,

en casa o en el colegio. Resulta interesante observar
qué escogen los demds: ;Qué comen tus amigos?
iPruebas alimentos diferentes todos los dias? Echale
un vistazo a lo que llevas en la bolsa de la merienda
o0 a lo que tienes en tu plato de comida Cudntos tipos
de frutas y verduras distintos ves?




2. En el desayuno, sueles tomar:
a. Simplemente una bebida (leche, zumo, té€)
b. Nada

c. Pan o cereales con fruta y leche

iMuévete! Haz ejercicio a diario

Al'igual que las bicicletas se oxidan si no las utilizas
con frecuencia, tus mUsculos y huesos necesitan que
los mantengas activos. El ejercicio es indispensable
para mantener en forma el corazén y fortalecer los
huesos. Y puede resultar muy divertido. Procura
realizar algin tipo de ejercicio cada dia, como ir
caminando al colegio, o subir las escaleras deprisa.
También los juegos que practicas en el recreo,
como el fatbol o saltar a la cuerda, son un buen
enfrenamiento. La natacion es uno de los deportes
mas beneficiosos par la salud.




10. ¢Como vas al cole? El desayuno es una comida importante

Igual que los coches, los autobuses y los trenes no
pueden correr si no tienen combustible, nuestros
cuerpos necesitan energia para funcionar. Después
de pasar toda una noche durmiendo, los niveles
de energia de nuestro cuerpo son bajos. Asi pues,
empieza el dia con un buen desayuno, ya sea para
ir al colegio o para dar una vuelta durante el fin de
semana. jLos carbohidratos te ayudardn! Prueba a
desayunar pan, una tostada, o cereales, leche, fruta
o0 yogur.

a. Andando o en bicicleta

b. En autobus (y tengo que andar hasta y desde la
parada del autobus)

c. En coche
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1. ¢Con qué frecuencia haces ’ /
ejercicio al aire libre o en un
club deportivo?

a. A diario, todas las veces que
puedo

b. Solo de vez en cuando

c. No me gusta el ejercicio fisico



3. ¢Con qué frecuencia tomas comida
rapida (hamburguesas, patatas fritas,
pollo frito, pizza)?

a. No mas de una vez a la semana

b. Todos los dias

ijCuida tus dientes! Cepillate los
dientes al menos dos veces al dia

Cepillate los dientes al menos dos veces al dia.
Comer demasiado frecuentemente durante el dia
alimentos ricos en azdcar o almidén (fécula) puede
contribuir a la aparicién de caries. Asi que, jno te
pases todo el dia comiendo chucherias y bebiendo
refrescos! Los chicles sin azUcar pueden ayudarte a
mantener tus dientes sanos, pero la mejor manera de
conservar una sonrisa espléndida consiste en lavarse
los dientes dos veces al dia con una pasta de dientes
con floor. Ademas, después del cepillado nocturno, no
debes comer nada y beber Gnicamente agua.




9. ¢Con qué frecuencia aifiades azicar a
tus comidas?

a. Muy pocas veces (menos de una vez a la
semana)

b. Frecuentemente (varias veces al dia)

¢. Mas o menos una vez al dia

Procura comer alimentos variados
durante el dia. La receta para
mantenerse sano es la variedad

Para gozar de buena salud, tienes que ingerir a diario
mas de 40 nutrientes distintos (como las vitaminas y
los minerales). Como no existe un alimento que los
contenga todos, es muy importante que selecciones
cada dia una variedad de alimentos que sea
equilibrada. En realidad, no existe comida buena ni
mala, asi que no tienes por qué renunciar a la que te
gusta. La mejor forma de llevar una dieta equilibrada,
consiste en comer todos los dias distintos tipos

de alimentos.
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4. ;Comes pan, pasta, patatas, arroz o
cereales a diario?

a. Si, pero no integrales

b. Si, y a veces los como integrales también

c. No

Sacia la sed. Bebe cuanto puedas

sSabias que mas de la mitad de tu peso es agua?
Por lo tanto, ademas de aportarle al cuerpo todos
los alimentos que necesita a diario para estar

en forma, tienes que beber un minimo de 5

vasos de liquido al dia. Es muy importante beber
suficientemente para evitar la deshidratacion, sobre
todo cuando hace calor o cuando practicas mucho
ejercicio. Por lo general, aunque no siempre es el
caso, tu cuerpo te comunicard que necesita liquidos
haciendo que sientas sed. El agua es la bebida por
excelencia: tanto la del grifo como la mineral (la
normal o la de sabores, con o sin gas). Los zumos de
fruta, el t&, los refrescos, la leche y las demads bebidas
también pueden ser una opcion, de vez en cuando.




8. ¢Qué bebes todos los dias?

a. Solo refrescos de frutas, con gas

b. Mucha variedad de bebidas (agua, té, leche,
zumos de fruta)

¢. Mucha agua

¢Qué alimento va ganando? Haz
de los carbohidratos la base de
tu alimentacion

Aproximadamente la mitad de las calorias de tu dieta
deberia provenir de alimentos ricos en carbohidratos,
como cereales, arroz, pasta, patatas y pan, asi que
no est@ de mas que incluyas como minimo uno de
ellos en cada comida. Prueba el pan integral, la pasta
y ofros cereales, que te aportaran mucha fibra. ;Has
intentado hacer pan t0 mismo? jEs divertidisimo y
huele que alimenta!




5. ¢Cuanta verdura comes a diario? ‘ ijLa merienda esta servida! Come a la

3 . . hora indicada y cambia con frecuencia
a. 2 6 3 raciones de verdura (cruda o cocinada) lo que picas entre horas

b. 1 racion Aunque comas con regularidad a lo largo del dia,
hay veces en que te entra hambre entre las comidas,
sobre todo si has hecho mucho ejercicio fisico. Los
tentempiés o aperitivos pueden engafar el hambre,
pero no deben nunca sustituir a las comidas, sino
servir s6lo de complemento. Existen multitud de
alimentos para picar a tu disposiciéon. Puedes escoger
entre un yogur, frutas frescas o desecadas, barritas
de verduras (por ejemplo, de apio o de zanahorias),
nueces sin sal, tortas de arroz o, quizds, una rodaja
de pan de frutas o un poco de pan con queso. De
forma ocasional, quiza prefieras patatas fritas u otros
tentempiés envasados en bolsas, una chocolating,
un trozo de pastel o galletas. Sean cuales sean

tus preferencias, recuerda que siempre es bueno
elegir tentempiés variados para mantener una
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c. Nada de verdura




7. ¢Cual es tu merienda favorita?

a. Fruta
b. Yogur

c. Galletas de chocolate

iChoca esos cinco! Come fruta
y verdura en cada comida, jy también
entre horas!

La fruta y la verdura son los alimentos mas ricos en
vitaminas, minerales y fibra. Todos deberiamos tratar
de comer al menos 5 raciones diarias. Por ejemplo,
un zumo de fruta en el desayuno, una manzana o
un platano entre horas y dos tipos de verdura en

las comidas. Con eso ya tenemos el total. ;Cudntas
variedades puedes distinguir en el supermercado?
sPor qué no pruebas algunas nuevas?




6. ¢Cudl de estos bocadillos te parece
el mejor?

a. Con mucha mantequilla y jamén, o con
chocolate de untar

b. Con jamén fino, atdn o pollo y lechuga

c. De queso

Detalles sobre las grasas. El exceso
de grasas no es bueno para la salud

Comer muchos alimentos grasos (como las

patatas fritas, la carne y las salchichas fritas, las
tartas y los dulces) puede ser malo para nuestro
cuerpo. Modera también las grasas para untar en el
pan, como la mantequilla y las margarinas. Aunque
hace falta algo de grasa para obtener todos los
nutrientes que necesitamos, tfenemos que comer

con moderacién esos alimentos para no perder el
equilibrio de nuestra alimentacion. De modo que, si
la comida del mediodia es mds bien grasa, intenta
comer algo ligero, bajo en grasas, cuando cenes
en casa.




