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Ya estd el buen tiempo aqui y con él a veces realizamos mds actividades, que junto con las
temperaturas tan elevadas hacen que a veces nos sintamos mds cansados. Para momentos
como este tienes que poner todo tu empefio en cuidar tu dieta y tus hdbitos para tener Ia
energia suficiente y una buena salud para poder redlizar todos los planes que quieras!!! A
través de esta campafa, vamos a darte ideas para que conozcas mejor los alimentos que te
convienen tomar y los que necesitas y como los necesitas para poder rendir al méximo este
verano con todo lo que te propongas.

No dudes tampoco en hacer hincapié en los distintos hdbitos saludables que son importantes,
mira bien los consejos y recomendaciones que te damos.

Al final te ponemos algunas adivinanzas de alimentos jte atreves a resolverlas?
Te animamos también a que visites en nuestra web la seccidén de derechos www.rayuela.org/
derechos/salud/sabias-que/ para tener mas informacidn, juegos y actividades sobre lo que

necesitas para crecer fuerte y sano.

Por dltimo no olvides que hay un montdn de recetas en nuestra pagina que poner en practica
con tu familia, y poder hacer platos sanos pero sobretodo ricos y divertidos!!!



Te interesa saber que..

Para saber si un menu es adecuado y cubre las necesidades nutricionales es indispensable
conocer los grupos de alimentos que lo deben formar:

ALIMENTOS RICOS EN HIDRATOS DE CARBONO: como el pan, la pasta, el arroz,
la patata y las legumbres; proporcionan energia de inmediato, alimentos energéticos.
ALIMENTOS QUE CONTIENEN FIBRA, MINERALES Y VITAMINAS: frutas,
verduras y hortdlizas. Son alimentos reguladores para tener el organismo en perfectas
condiciones.

ALIMENTOS CON UN BUEN APORTE DE PROTEINAS: pescados, huevos y carnes
magras. Se trata de alimentos constructores.

LA LECHE Y LOS LACTEOS: aportan muchos de los nutrientes necesarios para el
crecimiento como el calcio vy las proteinas, fundamentales para estas edades.
GRASAS, ACEITES ¥ FRUTOS SECOS: aportan algunas vitaminas, nutrientes que
solo se encuentran en estos alimentos y energia de reserva. Son mds beneficiosos los de
origen vegetal, especialmente el aceite de oliva, aunque al contener una gran cantidad
de calorias debe consumirse en pequenas cantidades.




Para tener una unos hdbitos saludables, no sdlo tienes que mantener una dieta sana y
correcta, también tienes que tener cuidado con tus hdbitos de higiene, recuerda estas
recomendaciones:

. Tu dieta debe ser variada: Debe incluir alimentos de todos los tipos.

. Equilibrada: Los grupos de los alimentos deben tener una cantidad y una frecuencia de
consumo determinada. (échale un vistazo a la Pirdmide de los alimentos que te ponemos
mds adelante)

. Agua: Como principal bebida gue se debe tomar en una alimentacion saludable, no
olvides tomar dos litros diarios.
. Distribuye tus comidas en cinco a lo largo del dia: El desayuno, es la mas importante,

a media mafana y a media tarde tienes que tomar un buen tentempié. Y las cenas no
deben ser muy abundantes

. ercicio fisico: Es imprescindible en cualquier dieta saludable, muévete, sal a la calle, haz
_ejercicio al aire libre; no te quedes en casa pegado al ordenador o a la tele.
. Higiene personal: Recuerda lavarte las manos antes y despugs de cada comida como

minimo. La limpieza de tus dientes también es muy importante y debes hacerlo después
de cada comida.

. Cuidado con las alergias e intolerancias: como sabras por ti o por algun/a amigo/a tuyol/d
hay algunos alimentos que no nos sientan bien o que directamente no los podemos
tomar, tenlo en cuenta segun te vayas haciendo mayor, vigila bien los componentes y
contenidos de los alimentos que tomas y evita todo lo que no te siente bien. Y no olvides
preguntar a un médico si te surgen estos problemas.

A continuacion te ponemos un dibujo en forma de pirdmide con los grupos de dlimentos v las
veces que debes de consumirlos en tu dieta diaria para que sea san y saludable:
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RECUERDA ESTOS CONSE)OS

S| TOMAS MENOS CALORIAS DE LAS QUE NECESITAS:

- Puedes
. enfermar

No tendrds energia suficiente
para hacer todas las actividades que quieres

No te desarrollards fisica
ni psicolégicamente tanto como tU podrias

También puedes padecer
alguna enfermedad como la obesidad

Evita todos los productos industriales como la bolleria o los frutos secos
cuanto mds natural y mds hecho en casa, mucho mejor.

ADIVINANZAS SOBRE ALIMENTOS e

Oro parece Una sefiorita
plata no es, engominada
quien no lo adivine, De sombrero verde
es que no lee bien. Y con blusa colorada.
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iiCOMER FRUTAS, VERDURAS ¥ LEGUMBRES, ES UNA BUENA COSTUMBRE!!
jiSI COMO CON ALEGRiA ESTARE BIEN TODO EL DAl



