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Somos Tinay Tono
Somos ninos muy parecidos a ti, con
inquietudes iguales a las tuyas. Nos
gusta descubrir y aprender cosas

nuevas; nos agrada mucho jugar con

amigos y amigas, ademas de pasar
tiempo con la familia, porque creemos
gue son las personas mas importantes

que tenemos.

Esta vez queremos hablarte de algo
importante: nuestro pais tiene el primer
lugar.del mundo en obesidad infantil.
Esoisignifica que muchos ninos como
nosotroserincluso mas chicos tienen
sobrepeso y si No cuidan su alimen-
tacion en unos anos tendran otras
enfermedades.

Por eso queremos decirte cOmo

tener una buena alimentacion. La

comida sana no es aburrida como

podrias pensar, al contrario, si comes
alimentos de todos los colores tu plato

NT/-\ONUNF . - . . s

CRMIS lucira divertido y sera muy saludable.

;Suena interesante, no? Pero ademas de
la comida, también es importante jugar
mucho y hacer deporte. En este libro te
daremos algunos consejos para...

llevar una vida
mas saludable.

02



wwwwwwwwwwwwwwwwwwww

o

Tinay Toho
quieren saber...

uéesla
utriciony
stado fisico)

Hemos escuchado que alimentarse bien y hacer
gjercicio eslo_correcto. ;TU también has escu-
chado esto? ;Sabes por qué lo dicen? También
hemosiescuchado-gue las golosinas son ricas,
peroonosonmuy: saludables. ;Crees que esto sea
cierto?

La comida
sana
no es

aburrida

En nuestras familias hay varias personas a quie-
nes el doctor les dijo que deberian hacer dieta,
pero les explicd que una dieta se refiere no solo
a la comida, sino que son el conjunto de alimen-
tos y ejercicios fisicos que pueden mejorar la
salud de las personas.

Pero llevar esta dieta ng tiene por.que ser
aburrido, ya que los alimentos sanos son muy
coloridos y deliciosos, ademas... ;a qué nino
no le gusta jugar? Nosotros podemos ser muy
saludables si comemos mas frutas y verduras
y menos golosinas.

Pero antes de empezar a mejorar nuestra ali-
mentacion, conozcamos un poco Mas sobre la
comida sana.
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El Plato del
Bien Comer

En nuestro pais existe el llamado
Plato del Bien Comer que funciona
COMO Una guia para saber qué
cantidades de cada alimento debe (ada Yy produc .

. o C/a
tener una dieta balanceada y O
variada.

Al centro del

plato se incluye
agua simple.

Los alimentos estan
divididos en grupos
y tienen colores
diferentes para que
los identifiques.

Observa que cada
grupo cubre una
superficie distinta
del plato.

El grupo de color
verde ocupa medio
plato con el fin de
representar que la
mitad de los alimentos
gue consumas deben ser
verduras y frutas.

Fijate de que tamano es cada
grupo para que sepas cuanto puedes
comer de cada alimento.

04
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Verduras y frutas.

Aportan vitaminas, minerales, agua y fibra que contribuyen
al buen funcionamiento del organismo.

Son alimentos que pueden consumirse con mayor
libertad, aunque de las frutas deben comerse por mucho
cuatro porciones al dia.

il

0 VENTA
' SINELPERM
1 DELOSTITUI

Granos y cereales. SR
Son la fuente de la energia basica que el cuerpo
necesita para llevar a cabo las actividades

cotidianas.

_______________________

Consumelas en una cantidad menor que el

© DERECHOS RESERVADOS
grupo verde. Ten cuidado de no excederte.
! P‘R'Ol}-IIIB_ID/_\“Ll/_\IREPRODUCCION !

Alimentos de origen animal.

Ofrecen proteinas necesarias para el crecimiento
y desarrollo, sobre todo en los ninos.

Deben comerse con moderacion.

Aceites y grasas saludables. Importante:
Son saludables para el corazon. No todas las grasas son
Estdn contenidas en el pescado, saludables, por lo que no

) debemos confundirlas con otras
cacahuates, nueces y pepitas de que te pueden enfermar y que
calabaza, asi como en los aceites generalmente se usan para

. P . elaborar muchos alimentos
de oliva, maiz, canola Yy soja. procesados como botanas,

galletas y pastelillos.




Frutas

y verduras .\

Son alimentos ricos en vitaminas, mi-
nerales, aguay fibra, excelentes parala. -/~ . .,
buena digestion y evitar enfermedades.

1
l
. o . o I
En este grupo de alimentos identificado :
con el color verde se consideran las <

verduras y no todas las hortalizas. El
término verdura se debe utilizar Unica-
mente para referirnos a los vegetales ‘
cuyos tallos y hojas son de color
En un plato

verde. También se incluyen

el brécoli, los chicharos, las saludable, las
habas verdes, el apio, la le- porciones de verduras >
chuga, verdolagas y acelga. /| deben abarcar la mitad

. de todo lo que comeras.
Pueden consumirse
crudas o cocidas, pero
es importante que
siempre se laveny
desinfecten.

4|




Por otro lado, las
frutas contienen
mucha azucar por lo
gue debes comer de
tres a cuatro porciones
diarias. Deben
consumirse crudas
para aprovechar todas sus Con la ayuda de tu papa o mama en
propiedades. casa, saca todas las verduras, hortalizas
y frutas de tu refrigerador y clasificalas
para volver a colocarlas dentro.de reci-
pientes de color verde:

) Actividad

Mira en tu refri y clasifica

e

Bulbos: cebolla,

. Q
e BNl |
- |

2. Frutos: Calabazas,
chayotes, tomates, |
berenjenas, chiles. r

5 | é

3. Vegetales: lechuga, ‘

espinaca, apio, col,

acelgas, quelites, |
brocoli.
VADOS 1

SADE OV
AUCCION
{TE LIBRO

4. TubérculosyApars: ke
3 DERECH
talos porque estos |
No van en el grupo
verde.
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Cereales

Esta integrado por alimentos
ricos en carbohidratos que
representan una importante
fuente de energia y fibra. En
este grupo se encuentran
todos los cereales y algunos
tubérculos, como la papa, la
yuca y el camote, que son
las raices gruesas de algunas
plantas.

No te confundas.
Cuando hablamos de
cereales, no nos referimos

.......................

a los productos empacados

DERECHOS'RESERVADOS

de marcas cormerciales. Esos |
cereales de caja estan hechos

S TITULARES DE LOS DERECHOS.

a partir de granos, pero en su.
proceso se les agrega azucar,
miel o algun otro saborizante
gue hace que pierdan
gran parte de

sus cualidades.

_____________________

I

1

© DERECHOS RESERVADOS I

EDICIONES CON VALOR SA DE G\ I

PROHIBIDA LA REPRODUCCION 1

0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO .

SIN EL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO '

DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS: :
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Buscaentualacena
y clasifica

. - - Con la ayuda.de.

. -Pap3a .0 mama en

fcoicasalsaca todos |
PROHIBIDA CAREPRO UCCION

1

I

I

1

. ovinlosipr ctos de tu
. SIN EL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITQ !

- oewsralacena yrclasifica los
- cereales y_tubetc:ulos.
Coldcalas dentro de
recipientes de color

amarillo:

1. Tubérculos y raices
comestibles- papa,

en grupo de los
cereales.

2. Cereales: Avena,
arroz, trigo, papa,
maiz, pan integral,
quinoa, pasta de

sémola de trigo.

D DERECHOS RESERVADOS :

CIONES CON VALOR SA DE CV 1

OHIBIDA LA REPRODUCCION 1

ENTA ONLINE DE ESTE LIBRO !
SINNERPERMISO PREVIO Y POR ESCRITO : 09

|

|

DE TITULARES DE LOS DERECHOS.




Leguminosas
y alimentos
de origen animal

De ellos se obtienen los
nutrientes para fortalecer
nuestros musculos, piel

y huesos. Proporcionan
proteina y grasa, asi como
hierro, calcio, fosforo, zinc y
vitaminas.

_________________

1
: © DERECHOS RESERVADOS
1 EDCICNES S 2 O/ SADE CV
1 FRGHIBICA LA ACFRODUCCION
! 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO

SN EL R IWISUFEGALE FS4 €50
: DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS.

_______________________




Las personas que son
vegetarianas nho comen
carne, pero comen
muchas leguminosas
combinadas con
cereales porque
proporcionan energiay
proteinas similares a las
) encontradas en la carne.

\O) Actividad

y
Busca en tu
alacena o refri,
- y clasifica

Con la ayuda de papa

O Mama en casa, saca
todos los productos de tu
alacenay refri y clasifica
los alimentos del grupo
3. Coldcalas dentro de
recipientes de color rojo:

1. Leguminosas. Frijoles,
habas secas, lentejas,
alubias, garbanzos.

2. Productos de origen
animal. Carnes rojas,
pescados y aves,
embutidos, huevo
y lacteos.

77
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Los alimentos
van directo
a tu cuerpo

L Ji 4
Verduras

atun, sardina, verdes,
nuez. frijoles,
- G - salmon.
GO VALOR
0 iiﬁﬂ? e Es //ojos
Musculo
Huevos,
Platano, maiz,
carnes rojas, zanahorias.
pescado, \./
huevos. ® *
I — T Corazén
t) o . Jitomate,
Pulmones papas.
Brécoli, Piel
col de ;
bruselas. ‘o |am— Moras,

”x Huesos

Estémago — =ff—
________ P o In m( Naranjas,
Ciruelas, apio, leche.

|
|

RESERVADOS
yogurt.', DE CV. :



El lunch

:Qué desayunas? La mayoria de los

ninos tomamos una comida ligera

al empezar el dia, por eso es muy

importante que el lunch de la

escuela sea completo. Recordemos

gue de la hora del receso a la hora de

comer en casa pasaran varias horas y tu

cuerpo no debe estar mucho tiempo

sin energia. -

Por eso, en tu lonchera también debe 2

haber alimentos variados y nutritivos RO
gue provengan de los tres grupos que ‘CHOS.

te mencionamos e incluir agua pura.

Un lunch
ideal o Verduras

(lechuga, espi-
naca, jitomate,
cebolla, aguacate)

En una torta

o sandwich « Proteina (pollo,
podemos jamon de pavo
encontrar: O queso)

e Carbohidratos
(el pan) :

12



Si no te alimentas bien,
creceras lentamentey
no a todo tu potencial.

Ademas tendras
poca energia para las
actividades diarias y

podrias sufrir anemia.

Frutas (una
pieza o fruta

Bebida
(@agua

natural) i
) © DERECHP"

[

Lo que

NO debe
estar en tu
lonchera

e Colosinas

&, 0 ¢ Chocolates
é (si es menor de
10g si puedes

comerlo)

o Galletas ’
e Papas fritas
e Comida rapida
gue no esté ‘
hecha en casa

e Jugos
procesados =

e Aguas X
saborizadas

13
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Y para
beber...? ¢ ..
[ J

de sabor.
oSttty | 5 Jugos de frutas,

También existe la Jarra ® |eche entera,

del Buen Beber que tiene bebidas deportivas.
como finalidad orientar
a la poblacion acerca de
la manera correctade . ... __
hidratarte. Observa que
dependiendo del nivel,

ll' Bebidas endulzadas con
e cdulcorante (no caldricas).

_______________

© DERECHOS R
EDICIONES CON VALOR.SA DE G\
PROHIBIDA LA REPRODUCCION

1
|
|
I
I
' 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO !
. SIN EL PERMISO PREVIO'Y POR ESCRITO !
: DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS. :
I I

_______________________



Q Actividad

Busca en tu
alacena
y clasifica

Con la ayuda de tus papas,
saca todos los productos
de tu alacenay clasifica

las bebidas. Coldcales una
etiqueta con estos colores:

PRERESOPREVID
DS DERECHOS.

Nivel 2 Nivel 3

El agua pura es un
elemento vital para
el funcionamiento
del organismo e
indispensable para que
el cerebro funcione de
manera adecuada.

S
N7
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Y recuerda, tomar agua
pura es muy bueno para ti.

e Mejora la
circulacion
sanguinea.

UCC
J 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO '
! SINEL PERMISO PREVIO Y PORESCRITO !
' DELOS TITULARES DE LOS DERECHOS. :

________

ADOS
A DECV.

JCCIONS
E LIBRO Te -ayUda

OR ESCRITR tener
una buena

e Previene el
estrenimiento.

______________________

1
: © DERECHOS RESERVADOS

1 EDICIONES CON VALOR SA DE CV.
1 PROHIBIDA LA REPRODUCCION

! 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRC j
: SIN EL PERMISO PREVIO Y POR ESCRIT(J
: DE QéTg |

__________________

corporal.

e Ayuda a transportar
nutrientes y oxigeno a
----- fas;células.

|
ADOS :
ADE CV. i
JCCION I
E LIBRO [
ORESCRITO !
DERECHOS. :

1

________



:Cuanto debemo
comer?

Comer porciones que No Nos
corresponden hara que tengamos U
sobrepeso u obesidad. Por ello,

siempre debemos medirnos en las
cantidades que comemos.

_ 4

Grupo de

I e verduras:
|
® ":FE"__.’Q RE 50%
EDICIONES CON del plato.
PROHIBIDA L4REPROR C O | ]
0 VENTA ONLINTSS 0 ' N
EL PERMISO PREVE y
0S TITULARES DF % 10S, /

) Actividad

La porcion adecuada

|dentifica en esta ilustracion
de qué tamano debe ser tu
plato. Después divide el area
enitres.zonas imaginarias.

—20cm———= ‘
——I17cm—mn

¢

—15cm—m=
—l13cm—=

1a3 afos 4 a 6 afos al2zafios Mayor a
- DEREC /ADOS 12 afos

ROHIB :0DUCCION
16 DE ESTE LIBRO



Grupo de
tubérculos y
cereales:

25%
del plato.

leguminosas
y de origen
animal:
25% del
plato.

De
postre:
una pieza de
fruta con cascara
O una rebanada de
frutas grandes: pina,
papaya, sandia,

_______________

________

DE ESTE LIBRO
REVIO Y POR ESCRITO
ESDE LOS DERECHOS.

S
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También puedes
medir porciones por
tipo de alimento

cHos RESERVADOS
) ON VALOR SA DE CV.
PROHIRINA LA REPRODUGCION
: 0 Viivia ONLINE B €51t LIBRO :
! SINELPERMISOPREVIO Y PORESCRITO !
! DELOSTITULARES DE LOS DERECHOS. |

Carne cocida,
pollo, pescado,
pulpa de res o de
cerdo, ternera,
atun, sardina.

_______________________

© DERECHOS RESERVADOS :
EDICIONES CON VALOR SA DE CV. 1
1

]
1
:
|
i 0 VENTA ONLINE DE ESTE.£i8RG=
! SINEL PERMISO PREVIO X.B2)
| DELOS TITULARES DE
]

_______________________

Pasta, arroz,
avena, frijol, haba,
lenteja.

————————

© DERECHOS RESERVADOS
EDICIONES CON VALOR SA DE CV.
PROHIBIDA LA REPRODUCCION

DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS.

_______________

1

I
1 1
I I
1 1
! 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO !
' SIN EL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO !
I 1
I 1

________
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Practica ——
deportes f

N\
<7

El gjercicio es fundamental
|para crecer sano y prevenir
muchas enfermedades.

Algunos de sus beneficios son:

________________

Fortalece , 7
| PRCEENDA LA REPRODUQNON
huesos y ! 0 VEXEIRON LIy DF 55 TR
X ' SINEL 0 PREVIO VP
MUsculos.! bk Lo r:s 52005 N

> (

______ (-

>
g4

oo oo
PSS
PRSI
4%6%a%a%a %%

I

/,

' SIN L“P-IIERMISO PREVIO I?)POR ECITO !

Correr Karate Andar Gimnasia

en bici
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Estimula
tu actividad
cerebral y
también elimina
el estrés.

Mejora el
funcionamiento
de tus pulmones,
corazon
e intestinos.

Piramide de la
actividad fisica

Fotocopia esta pagina y pégala en tu habitacion.
Es un recordatorio de las actividades que debes

8\ De dos o tres ve-
ces a la semana:
______________________ Ejercicios para
adquirir fuerza
y flexibilidad:
yoga o
ballet.

© DERECHOS RESERVADOS
De tres acseirs! VALOR SADECV
N PROHIBIDA LA REPRODUCCI
dias a larssemanass .
! SIN,EL PERMISO PREVIO Y POR EY
Deportes yjuegass o

Mo 30 minutos
al dia: nadar,
correr, patinar,
entrenar
futbol.

(<

Lo que debes hacer diario: Actividad fisica
moderada, puedes acumular 60 minutos a lo
largo del dia: caminar, jugar atrapadas, andar

———————————————————————

© DERECHOS RESERVADOS I
EDICIONES CON VALOR SA DE CV.
PROHIBIDA LA REPRODUCCION

1
|
|
1 1
1 I
' 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO !
! SIN EL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO ! 1 9
: DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS. :

| |

_______________________



El Trende
Tinay Tono

Cuando estés con tus amigos, subanse al Tren de Tina y Tono.
Puede ser en la escuela, en el parque o en tu casa con tu familia.

iTodos a bordo!

1. Divide a tus amigos o e Tres palmadas
familia en dos grupos, en la espalda..
cada grupo es un tren. .. eltrencamina
Cada tren se cologg en flla,;'_ E hacja atras.

agarrados por lav e$palda[ |
y, todos con |0s 0jos cerrass e Una palmada

dos, menos el ultimo, que en el hombro
es el conductor. derecho.. el tren
gira hacia la
2. El conductor guia el tren derecha.

con estas senales:
e Una palmada

e Una palmada en la espal- en el hombro
da... el tren camina recto izquierdo... el
hacia delante. tren gira hacia

"o° K RESGRTO | la izquierda.
A - e Dos palmadas en la espal-

da.. el tren se detiene. 3. Cuando el »
conductor grita
iCAMBIO!, todos
se separan y for-
man un NUevo
tren.




La pelota

AAAAAAAAAAAAAAAAAA

esta en el aire

Haz un circulo con tu familia
y amigos. El juego consiste
en que alguien del circulo
lanza una pelota y mientras
la pelota esta en el aire,

grita “alto + el nombre de un
companero”, para que éste
la atrape.

Todos salen corriendo
mientras tu companero o
companera atrapa la pelota,
y cuando la tenga debe gritar

“ALTO!” y todos se deben
quedar quietos como esta-
tuas. Entonces, quien tiene
la pelota la lanza para “tocar”
a alguna de las estatuas. Si

la pelota te toca, pierdes un
punto. Todos empiezan con
tres puntos, y si pierdes los

tres estasfuera. -
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Ejercitate
con tus
papas

Hay deportes que se
pueden practicar en familia.
Esto, ademas de fortalecer
los musculos ayuda a forta-
lecer los lazos afectivos, asi
como el trabajoen equipo. - - - - - ...,
Para nifios hasta los nueve I
anos existe la matrogin"\- HJ%8SEECCHO%?xgES(JE?g§?§SCV. :

PROHIBIDA LA REPRODUCCION

nasia, pero los NiNOS MA&s 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIRO
I~ SINEL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO
grandes y con otros gustoSE Los TITULARES DE LOS DE]

Calistenia

La ventaja
i de estos deportes
es gue son seguros para
cualquier edad y los ejerci-
cios cambian de acuerdo con
la complexidén del deportista.
Para ejercitarte utilizas tu pro-
pio peso, por lo que no corres
el riesgo de lesionarte... si
practicas con un entre-
nador profesional.

SIN EL PERV
DE LOS TITULAR

CION
0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO

SIN EL PERMISO PREVIO Y POR E

)] TULARES DE LOS DERECHOS

fffffffffffffffffffff



Otros deportes
que se realizan en

~ familia son los de aventura,
0 también conocidos como
deportes extremos. Las
familias que los practican, se
entrenan durante la semana
con alguno de los deportes \ wsavor |
anteriores y cada sabado
y domingo salen a la
aventura.

© DERECHOS RESERVADOS
EDICIONES /Al

© DERECHOS RESERVADOS
EDICIONES CON VALOR SA DE CV.
PROHIBIDA LA REPRODUCCION

0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO
?N EL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO

Ciclismo de
montana

E LOS TITULARES DE LOS DERECHOS.

Senderismo

LD LD

__________________

© DERECHOS RESERVADOS
EDICIONES CON VALOR SA DE {

SIN EL PERMISO PREVIO Y POR E:
DE1Q ARES DE | OS DER

Kayaking

© DERECHOS RESERVADOS
EDICIONES CON'VALOR'SA'DE CV.
PRORIBIDA'LA'REPRODUCCION

1 1
I I
1 1
1 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO 1
I SINEL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO !
: DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS. :

1 |

_______________________



Reglas para
mantenernos

saludables g::@'

Fotocopia estas paginas y pégalas en tu
refri, asi tu y todos en tu familia.pueden
seguir las reglas que tu ya aprendiste.

Aprender a identificar
los tipos de alimentos,
por cada grupo. Asi
como distinguir las
bebidas saludables
de las que no lo son.

Incluir al menos un
alimento de gada
grupo del Plato del
Bien Comer en cada
una de las tres comi- 4
das fuertes al dia. En
total son cinco comi-
das: desayuno, lunch,
comida, colaciony
cena.

24

Verduras y frutas, de prefe-
rencia crudas y con cascara.

Imcorporar tam-

bién cereales inte- e
grales'y tubérculos

con cdscaray o

sin freir. g

R Pescado o pollo
sin piel, las demas
carnes, de pre-
ferencia magras,

e y los lacteos
descremados.

| | | | | | | A . |
No agregar
sal, azucar ni
grasas.

Comer en un ambiente
agradable, sin distracto-
res como la television; sin
olvidar masticar despacio
y, de preferencia, en
bocados pequenos.



Beber agua natu-
ral en abundancia,
sin azucar anadida
Ni saborizantes.

. .
v
~

‘\

Realizar, por lo
menos, 60 Minu-
tos de actividad

fisica al dia.

- -

%

Las porciones
deben ser acordes
con las necesi-
dades de edad,
género y actividad
fisica.

S
N7

VENTANLLA DE
ORIENTACION EDUCATIV/

El que sabe... sabe

Llegd la hora de saber qué aprendiste. Ayuda a tu
Mama o papa a armar el menu semanal, asi como
a planear las actividades deportivas que pueden
hacer juntos.

Empieza por el menu. Fotocopia esta plantilla
para planear el menu de la semana, recuerda que
tienes que incluir alimentos de los tres grupos.

LUNES MARTES | MIERCOLES| JUEVES

Desayuno e Desayuno e Desayuno e Desayuno
) . .
Comida EComida EComida EComida
L) [ ] [ ]
[ ] [ ] [ ]
Cena: ¢ Cena: ®Cena: ®Cena:
[ ] [ ] [ ]
[ ] [ ] [ ]
@ @ @
VIERNES SABADO DOMINGO
Desayuno :Desayuno :Desayuno
. .
Comida EComida EComida
[ ] [ ]
[ ] o
Cena: ®Cena: fCena:
[ ] L
[ ] o
[ ] [ ]
e fTom=== [ )
[ ] [ ]
h ° :
[ ] [ ] .
Grupol1l. :Grupo2. : Grupo 3. Alimen-
Verduras ¢ Cerealesy ¢ tos de origen ani-
y frutas . tubérculos ; mal y leguminosas

Bebida. Agua natural o saborizada
con frutas de temporada, sin azucar.

© DERECHOS RESERVADOS

1
1
1
| ICIONES CON VALOR SA DE CV. I
I ROHIBIDA LA REPRODUCCION I
. VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO 1
I ' SINEL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO !
: DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS. :
1 1

_______________________



Ejercicios
para compartir

@ Actividad
Carrito de compras
saludable

Cuando vayas al ; DE I
supermercado con tus papas.
sugiéreles seguir la misma
idea del Plato del Bien
Comer. Tienen que dividir

el carrito como si se tratara
del plato:

)E CV.
CION
NE DE ESTE LIBRC
REVIO'Y POR E !

S DE LOS DE !
En la canasta

_____

alimentos del
grupo 1, vegetales

y frutas. En esta
canasta también
‘ puedes agregar
las botellas de 4
------------- agua. ‘
/
26 l DE LOS TITULARE ERECHOS.

__________________
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NTANLLA DE
ORIENTACION EDUCATIVA

En la canasta o o
frontal coloca @ Actividad

los alimentos del
grupo 2, carbo- Etiquetas saludables
hidratos.
Cuando estés eligiendo las
compras en el supermer-
cado, revisa las etiquetas,
, pues en ellas se indican

los valores alimenticios

, del producto. Sigue este
ejemplo:
Tamano por porcion.
A veces)los r - \
productos Informacion Nutrimental
\ E Por porcién 250 ml
contienen /mas Porciones por envase 1
de una pO I’Cié n. ’ Contenido energético ~ 510 Kj
(110 Kcal)
Proteinas 0g
q Grasas (lipidos) 0g
Contenido de las cuales
energético. Grasa saturada 0g
Son las calorias Carbohidratos 30g
(Hidratos de carbono)
11 1 de los cuales
Azlcares 2759
o o o CHOS R=frFibra dietética 059
Nutrientes limitados. o T p—
Sodio, azlicar y grasas:h reaso sy
)E L0 ARES BEOSJitamina © 259
| ~ - | (&cido ascorbico)
\_ J
Nutrientes libres.
En la parte Vitaminas, minerales,
inferior, coloca proteinas.
los alimentos del
i 4
grupo 3, de origen

4 animal y legu-

I " Minosas.

27



@ Actividad

Acepta el reto del

Gran comevegetales

Fotocopia esta imagen. hayas terminado el platillo,
Contiene algunas frutas marca la casilla. Al llenar toda
y verduras que a veces a la tarjeta, podras recibir un
los ninos no nos gustan. El premio. Esta idea te servira
reto consiste en probar los para hacer otras tarjetas con
alimentos que contengan otros alimentos.

estos ingredientes. Cuando

EL GRAN e g

COMEVEGETALES Premio:
Nombre: I N

‘\ -

Jitomate * Zanahoria Brocoli Calabacin

» =7

Champiiidn Chicharos

Lechuga Aguacate

28



@ Actividad

Mi Plato del Buen Comer

Fotocopia esta imagen y corta los alimentos de la
parte inferior. Pega imanes al plato y los alimentos,
para que los puedas colocar en el refrigerador.
Una vez ahi, acomoda los alimentos en el grupo
correspondiente.

_____

REPRODUCCION

NLINE DE ESTE LIR?
ERMISO PREVIO Y POR ulo
DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS.

___________________



(Qué aprendiste?

Ahora ya lo sabes, debes
99@95,\@@?(50' frescoy con

pm@w%@s de temporada, Prefieran agua
ademas de hacer ejercicio natural embo-

para no caer en enfermeda- tellada. En poco
des y crecer sano. No le estas [ d(=lgglelo N =R =1 g T
declarando la guerra a las habito y dejaran de

golosinas, piensa que éstas - - - \gilelaptla (=i elo 1 F
son un premio que puedes o oere
disfrutar de vez en cuando EDICIONES CON VA
PROHIBIDA LA REPRODUCCION

pero no todo el tlempo.;

\ DEL
Si eres fan de las ham- !
burguesas y los tacos,
alégrate porque los puedes
comer, siempre y cuando
los preparen en casa, sin
un gramo de grasa extra.
Comenta con tus papas estas

_______________________

recomendauon es.
© DERECHOS RESERVADOS
| EDICIONES CON VALOR SA DE CV

Papas
horneadas.
Preparalas a la francesa
o en chips, pero no las
frias. Hornéalas para que
queden crujientes y deli-
ciosas. Si quieres sal, usa
sal baja en sodioy

__________________ con moderacion.

Hamburguesao

hot dog, una vez al mes.

Preparados con carne molida
de res, sin grasa, y salchichas de
pavo para los hot dogs. Sin grasa

extra y con mucha lechuga.

Una hamburguesa o dos

hot dogs, por persona.

|

© DERECHOS RESERVADOS :
EDICIONES CON VALOR SA DE CV. ]
PROHIBIDA LA REPRODUCCION 1
1

I

|

|

I

1
1
1
! 0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO
I SIN EL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO
: DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS.
1

_______________________
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Por ultimo, Illeva un recuento de las
porciones que tomas de cada tipo de
alimento. Al dia debes hacer cinco comidas.
En el desayuno, la comida y la cena debes
incluir alimentos de los tres grupos.

ALIMENTOS DESAYUNO| LUNCH COMIDA COLACION CENA

[ [ O VENTA ONLINE DE ESTE LIRD
° L] L O LS TULARES DE L0 DEREGROS. 1
FRUTAS o o o
$ $
° °
VERDURAS . o
: :
° °
CEREALES . B S
: : :
P ° I ) !
© DERECHOS RESERVADOS
TUBERCULOS M : DICIONES CON VALOR SA DE CV. :
s 1 PRUHRIBIDA LA REPRODUCCIUON 1
A o ! € VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO !
LACTEOS ® ! SINEL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO !
% : DEEOS TITOTARES DETOS DERECHOS: :
CARNES . R S |
$ $
° °
LEGUMINOSAS .
$ $
° °
AGUA o o
° °

Aparte, lleva un registro de tu actividad
fisica. Esto te ayudara a saber si estas
cumpliendo con la piramide de acti-
vidad fisica. Recuerda que No se vale SIN EL PERMISO PREVIO Y POR ESC

, DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS.
estar sentado mas de dos horas.

_______________________

ACTIVIDAD TOMIN | 20MIN 30 MIN 45 MIN 60 MIN O MAS

©e0 90009000
Pooeooeces oo o
@00 g0000000
N NN NN NN )
0000000000

1
© DERECHOS RESERVADOS :
EDICIONES CON VALOR SA DE CV. 1
PROHIBIDA LA REPRODUCCION I

0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO :
SIN EL PERMISO PREVIO Y PORESCRITO '
DE LOS TITULARES DE LOS.DERECHOS. :
1
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‘Hasta
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Queremos darte las gracias por
acompanarnos. Esperamos que los
juegos y las actividades te hayan servido
para aprender un poco Mmas sobre
nutricion y bienestar fisico y lo que
significa en el desarrollo de los ninos.

Finalmente, queremos compartir
un Protocolo de Accién con cinco
recomendaciones para ayudarte:

1.

Come de manera saludable
y balanceada.

~Recuerda hacer ejercicio constante-

mente e jhvolucra a tu familia en tus
actividades. Diviertanse juntos.

El lunch es otra comida que hacen los
ninos, debe ser igual de saludable que
una comida sana en casa.

. Diviértete con tu familia en la cocina.

Inventen, platiquen, mezclen y pasen
un buen rato juntos.

Aunqgue puedan ser dificiles de leer,
dedicale tiempo a leer las etiquetas de
tus alimentos, contienen la informa-
cion sobre el producto que estas ingi-
riendo. Dales su debida importancia.

Nos gustaria saber, con todo lo que
aprendiste, como contestarias la
siguiente pregunta:

{Qué vas a hacer
para crecer saludable?



© DERECHOS RESERVADOS
EDICIONES CON VALOR SA DE CV.
PROHIBIDA LA REPRODUCCION
0 VENTA ONLINE DE ESTE LIBRO
SIN EL PERMISO PREVIO Y POR ESCRITO
DE LOS TITULARES DE LOS DERECHOS.



éComo puedes ser mas fuerte,
veloz y saludable?

Podemos reir, saltar, correr, bailar,
jugar y aprender mucho mejor si
tenemos una alimentacion sanay nos
ejercitamos diariamente.

En estas paginas te diremos
qué le aporta a tu cuerpo
cada grupo de alimentos

y cuales actividades fisicas

puedes practicar para que tli y
tu familia gocen de buena salud.

iActivate y cuida
tu alimentacion!

iSIGUE Descarga este
APRENDIENDO |[ibro escaneando
CON LA nuestro codigo
LIBRERIA contudispositivo
INTERACTIVA! movil »

Conoce mas
titulos de la
coleccion,
escanea

el codigo »

a\* EDICIONES
72 CON VALOR
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