Ficha N 14 TR

saludable

¢Qué alimentos debe tener un almuerzo saludable?

ﬂ Actividad de aprendizaje Tratemos de variar
los alimentos que
Dibuja dos alternativas de almuerzo saludable. comemos en el almuerzo

e incluyamos siempre
ensaladas frescas.
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Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

ensalada de
lechugas y tomates

1 rodaja de pina

.‘ﬂ Actividad de aprendizaje Itcenal tambiénidebe
tener alimentos variados
Dibuja dos alternativas de cena saludable. y es un momento ideal

para compartir con la
familia.
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TN 5 FA Opciones para una
alimentacion saludable

¢Cudnto has aprendido sobre los alimentos?

W Actividad de aprendizaje

-

Analiza las propuestas de comidas y elimina el alimento que estd demds:

&

:
- J
+

Una alimentaciéon

variada es mds rica y
nutritiva.
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Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

SR B8 [:) Transformacion de la Pantera
Poderosa (Historieta)

¢Sabias que una alimentacion saludable te ayuda a ser fuerte y
fisicamente activo?

~—

Es el partido mds dificil que
he jugado y td ni siquiera
estds agitado.

iEspera! iDetente! f | sentémonos|
iNecesito un momento.\
Descansar! i e

Eso es porque
practico mucho. T4
también puedes
hacerlo, si quieres.
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Yo nunca podria ser
| como td. Me canso
enseguida.

Si, te comprendo.

A mi pasaba lo
mismo.

CA ti? iPero si td
juegas muy bien!

Eso es porque practico
mucho. Tu también
puedes hacerlo, si

quieres.

Siempre me escogian Ultimo para for-
mar parte de un equipo. Era muy lento y
me cansaba antes que los demds nifios
y nifias. Yo queria ser mds rdpido y jugar
mejor, pero no sabia cémo.

Empecé a tener
una alimenta-
cién saludable.

Como yo queria
tener un cuerpo

deportes, decidi’
hacer lo que ella
nos habia dicho.

Nunca salia
a jugar o
a hacer
deportes y
me la pasaba
viendo la tele.

Pero un dia, nuestra maestra
de Medio Natural y Salud nos
dijo que, tener una
alimentacién saludable y
hacer actividad fisica todos
los dias haria que nuestros
cuerpos fueran mds fuertes
y asi podriamos jugary
entrenar mejor.

después de
escuela.
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Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

Mis amigos notaron
que yo estaba
cambiando.

Yo me sentia mejor y me
veia mejor. Podria decirse
que me estaba convirtiendo
en una persona diferente.

También me iba mejor
en la escuela. Mis
maestros no podian
creerlo.

Ahora estoy lleno de energia
y tengo buenas notas en la
escuela. Y practico deportes
con mis amigos.

Después de un tiempo, jugar,
hacer deportes y alimentarme
bien se hicieron un hdbito.

¢Tu crees que yo
podria lograrlo?
iHay que recordar
muchas cosas!

AW

Y yo te ayudaré. Podemos ';l
iClaro que puedes hacerlo juntos.iNos .
divertiremos mucho!

lograrlo! Todo lo

ALIMENTARME [~

que tienes que CON =
hacer es INTELIGENCIA 'HISL )
ALIMENTARTE Y ENTRENAR | lmggg;
CON DURO. - :
INTELIGENCIAY iPuedo
J[ENTRENAR DURQ. | recordar eso!

Lo demds vendrd

Fuente: USDA, Food and Nutrition Service (2008)
http://www.fns.usda.gov/eatsmartplayhardkids/library/files/transformationcomic.pdf

Actividad de aprendizaje

Alimentarnos con
inteligencia y jugar

No?ﬁbro dos acciones sen,cﬂloT que puedes N emante es [adanm
realizar para parecerte mds a la Pantera para crecer bien.
Poderosa.
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¢Por qué los alimentos que comes influyen en tus ganas de realizar
actividades y de jugar?

1. Estar fisicamente Mﬁ@ % ‘ ‘ a-

es divertido, iy también ayuda a sentirse bien!
2. Equilibra lo que comes con @. QJ@ e
PiFog -

3. Come una variedad de frutas, verduras y k-

Jo 0/B 508
HELHI/OP o.

4. Equilibra tu dia con ﬁ‘ @%)M' v

O Re P Rden® |
PFL8 [ Poo8

Fuente: adaptado de USDA, Food and Nutri-
tion Service. http://www.fns.usda.gov
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y Actividad de aprendizaje B
ara crecer sanos y

I . fuertes es necesario
Usa tus conocimientos de detective y la clave de

la derecha para descubrir los mensajes secretos.

alimentarnos bien y
mantenernos activos.
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