


APRENDE A colER

Los alimentos te proporcionan todo lo que tu cuerpo
necesita para crecer, para estar fuerte, para tener ganas
de hacer las cosas. Todos ellos son imporfantes y cada uno
tiene una mision: unos te dan energia, otros fortalecen tus
huesos, ofros hacen crecer fus musculos.. y ademds,
iquitan el hambre!

& QUE 6cURRE cot! Lo QUE colitMeS ¢

En cada comida ingerimos alimentos
que son transformados en sustan-
cias a lo largo del fubo digestivo.
Estas sustancias llegan a todas las
células del organismo a través de la
sangre, que ademads, Transporta
oxigeno. A las células llegan el oxi-
geno y la glucosa (u otras sustan-
cias). Mediante el proceso llamado
respiracion celular, son transfor-
mados en dioxido de carbono y
agua, y se libera energia.

RVE?

&Y LA ENERGIA PARA QUE oS St

Para realizar trabajo muscular

(Calor:

Para mantener el organismo a
temperatura constante, atn en dias
muy frios iDe lo contrario tendriamos
la temperatura del ambientel

Electronicos:
Para transmitir mensajes a lo largo
de los nervios



Para que te sienfas bien
durante el dia y para que
crezcas y crezcas resplande-
ciente de salud, debes tomar
una gran variedad de alimen-
fos, repartidos en tres comi-
das: el desayuno, el almuerzo
y la cena.

EAIMERIENDA

Adicional a las principales comi-
das es recomendable merendar
para continuar el dia con ener-
gia. Una ensalada de frutas ayu-
dard.

¢Sabias que el azlcar te da energia

para estudiar, jugary hacer‘ldepor‘-.:.:
te? Esto es asi porque el azdcar %3

que fomamos se convierte en gluco-
sa y la glucosa es el “combustible”
de tu cerebro y tus musculos, igual
que los coches necesitan gasolina
para funcionar, nosotros necesita-
mos azdcar.

APREWDE A ESTAR MAS Shtto
HACIEWDe EIERclclo ¥SIco

Para que estés mads sano, ademds de alimentarte bien
comiendo de todo de forma equilibrada, es importante
que hagas algo de ejercicio todos los dias. Puedes hacer lo
ue mds te guste, bailar, pasear, patinar, practicar
?d’rbol, baloncesto o la natacion, no habrd nada mejor.
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EQUE PASA cUADo tfo colMEMeS BIER
Problemas de crecimiento de los nifios y nifias.

Mayor posibilidad de enfermarnos.

Nuestra piel se vuelve resecay dspera.

Estamos tristes y decaidos.

Falta de dnimo, sin deseos de hacer nada.

El pelo esta débil y sin brillo.

No podemos mantener la atencion, por lo que
no podemos aprender lo que nos quieren ensefiar.

Aparece la desnutricién.
CONSEIOS PARA UNA ALIMENT Aclon SARA

Aprovecha al maximo las frutas de la temporada, debes comerlas
frescas y crudas, pues te proporcionan vitaminas.

Ldvate las manos antes de comer, tapa los alimentos y el agua de
beber para evitar enfermedades.

Consume por lo menos seis vasos de agua al dia. Esta debe estar
en condiciones higiénicas.

Es necesario comer sano, variado y en las cantidades adecuadas
porque con eso confribuimos a nuestra salud y bienestar.
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