


Mientras juegas, aprendes, corres,
piensas o duermes, tu cuerpo
necesita diferentes nutrientes para
mantenerse fuerte y saludable.

Por eso esimportante aprender a
comer de manera balanceada.

La nueva piramide de alimentacién
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saludable nos ensefia que nuestro
plato debe incluir frutas y verduras,
proteinas, grasas buenasy
cerealesintegrales.

Cada grupo de alimentos tiene una
tarea especial, pues mientras algunos
ayudan a darte energia, otros

Proteinas Y grasas saludables

5

B

=
4=

b
(

o —

Todos los dias tu
cuerpo trabaja

Mmuchisimo aunque
no te des cuenta.
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fortalecen tus musculos y ayudan a
protegerte de enfermedades.
Entre mas colores haya en tu plato,
mas nutrientes diferentes recibe

tu cuerpo.

Saludable
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para crecer
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AR : . construccion que tu cuerpo usa todos los dias. Las
oS . o .
SOy e puedes encontrar en alimentos de origen animal como
N NS
4 huevo, pollo, pescado, queso, yogury leche, pero

también en alimentos de origen vegetal como frijoles,
lentejas, garbanzos y nueces.

Es importante incluirlas en todas tus comidas durante el
dia para darle a tu cuerpo las cantidades que necesita.






Las super

tu vista, otras fortalecen tus huesos
y algunas mas ayudan a que tu piel
se mantenga sana. Ademas, muchas

I
{ l//ll// I / Algunas verduras ayudan a cuidar

verduras tienen fibra que ayuda a tu
sistema digestivo a trabajar mejor.
Tal vez haya algunas verduras que
todavia no te gusten mucho, pero a
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veces probarlas de formas diferentes
puede cambiarlo todo. Puedes
comerlas en sopa, ensalada, tacos,
licuados, jincluso en pizza!
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Asi como cuidas tu cuerpo cuando
tienes hambre o suefio, también es
importante cuidar lo que sientes. La
alegria, el enojo, el miedo, la tristeza o
los nervios son emociones normales
que forman parte de la vida.

A veces las emociones pueden
sentirse muy grandes, incluso

manifestarse de forma fisica, como
las mariposas en el estémago o

las palpitaciones aceleradas del
corazon, pero hablar de ellas

ayuda mucho.

Contarle a alguien de confianza
como te sientes puede hacerte sentir
mas tranquilo y acompafiado.
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También hay cosas que ayudan a
calmar tu cuerpo y mente, como
respirar profundo, dibujar, escuchar
musica, abrazar a alguien o salir
ajugar.

Poco a poco aprenderas qué cosas te
hacen sentir mejor cuando tienes un
dia dificil.
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Dormir

El sueno es un suFerFoder
que aYuda a tu cuerFo

recarga tu cuerpo aecer Y a recuperarse,

Dormir es una de las cosas mas importantes para tu

bienestar. Mientras descansas, tu cuerpo aprovecha para
crecer, recuperar energia y prepararse para un nuevo dia
lleno de actividades. Incluso tu cerebro sigue trabajando

mientras duermes, organizando todo lo que aprendiste y
viviste durante el dia.
Cuando no duermes lo suficiente puedes sentirte

Saludable

cansado, distraido o de mal humor. Por eso los nifios
necesitan dormir suficientes horas cada noche para
sentirse bien y tener energia para aprender y divertirse.
Dormir bien también ayuda a fortalecer tus defensasy
a que tu cuerpo funcione mejor, no olvides que un buen
descanso hace una gran diferencia en como te sientes
durante el dia.
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El poder

Las personas con las que convivimos

‘ ‘@ pueden influirmucho en como
< nos sentimos. Una relacion sana
‘ ‘ es aquella donde hay respeto,
confianza, apoyo y amabilidad.
Los buenos amigos escuchan,
comparten, se divierten juntos 'y

también saben pedir perdén cuando
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se equivocan. No siempre estaran
de acuerdo en todo, pero pueden
hablary resolver los problemas

sin lastimarse.

También es importante aprender a
poner limites y alejarte de personas
que te hacen sentirincémodo, triste
o poco valorado.
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Mereces estar con personas que te
respeten y te hagan sentir seguro.
Tu también puedes ayudar a crear
amistades sanas siendo amable,
escuchando a los demas y tratando a

todos con respeto.
P
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Ecjuilibra
los antojos

Los dulces, los chocolates, las galletas y los refrescos son con mediday elegir mas seguido aquello que ayuda a tu

muy ricos, y esta bien disfrutarlos de vez en cuando. El cuerpo a sentirse fuerte y saludable.

problema aparece cuando comemos demasiada azUcaro Las frutas, por ejemplo, pueden ser una excelente opcién
muy seguido. cuando quieres algo dulce, porque ademas de sabor
Cuando comes mucha azucar de golpe, puedes sentir también tienen vitaminas y agua que ayudan a

mucha energia al principio pero después tu cuerpo tu cuerpo.

puede sentirse mas cansado. Y no se trata de prohibir los S
aludable

dulces para siempre, sino de aprender a disfrutar de todo
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que ayudan:
a tu cuerpo

Comer saludable fortalece
a esos amiguitos invisibles
que cuidan de ti

Aunque no puedas verlos, a tu alrededor viven millones esos microbios buenos se mantengan fuertes y felices.

de diminutos microbios. Algunos pueden enfermarnos, Y aunque son invisibles, cumplen tareas muy importantes

pero otros son muy importantes y viven en nuestro para que tu cuerpo funcione correctamente y te sientas
intestino para ayudar a digerir los alimentos y aprovechar  con energia.

mejor los nutrientes. Tener habitos saludables, como dormir bien, tomar [
Estos pequefios ayudantes también colaboran para suficiente agua y mantener una alimentacion

proteger tu cuerpo y fortalecer tus defensas. Cuando balanceada, también ayuda a cuidar ese pequefio mundo
comes alimentos saludables, especialmente frutas, de microbios que vive dentro de ti.

verdurasy otros productos como el yogur, ayudas a que

Saludable
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Cada _vaso de agua que tomas ayuda

a tu cuerpo a funcionar mejor,

Cuando corres, juegas o hace mucho
calor, tu cuerpo pierde agua a través
del sudor, por ello hay que tomar
liquidos constantemente aunque no
siempre tengas mucha sed.

El agua ayuda a transportar
nutrientes, mantener tu temperatura
y darle energia a tus musculos y a

tu cerebro, por eso tu mama insiste
mucho en que tomes agua todos

Estar bien hidratado te ayuda a
concentrarte mejory a evitar el
cansancio, siendo el agua natural
la mejor opcidén para mantener tu
cuerpo saludable.
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Lavar -;, |
tus manos
Tener habitos de higiene previene UG
enfermedades Y cuida tu 556“6550"}_
Saludable > y'
a ,f/ 4

La higiene es una forma de cuidar tu cuerpoy
mantenerte saludable. Acciones simples como bafarte,
lavarte las manos, cepillarte los dientes y usar ropa limpia
ayudan a evitar enfermedades.

Durante el dia tocamos muchisimas cosas, como mesas,

juguetes, puertas, pelotas y mascotas. En alguno de ellos
puede haber microbios que no podemos ver, por eso la
limpieza es tan importante.

10.



martes miercoles

01 02

08 09

15 16

DIA DEL PADRE 2 O




Tu corazon

Al 1] ©

Mover tu cuerpo todos los dias
ayuda a que tu corazon, tus musculos
y tus huesos se mantengan fuertes

y saludables.

Para mantenerte activo puedes
practicar un deporte, pero también

puedes bailar, brincar, correr, andar
en bicicleta o pasear a tu mascota.
Cuando te mueves tu cuerpo
también libera sustancias que te
ayudan a sentirte feliz y relajado.
Por eso, después de jugar o hacer

El movimiento eS un gran
aliado: encuentra una

actividad que diS{mtes

ejercicio muchas veces tienes

mejor humor.

Encuentra actividades que disfrutes
para que mover tu cuerpo sea
divertido y no una obligacion.







Por queé

PDarle un descanso a las Famta(las
abre espacio para aFrender‘ hacer
nuevos amigos Y alimentar

tu creatividad.
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p \\\\ Las tabletas, los celulares, los videojuegos y las Pasar un tiempo al aire libre también ayuda a mover

\ computadoras estan a tu alcance todo el tiempo, pero tu cuerpo, descansar tus ojos y sentirte mas tranquilo.

\ pasar muchas horas frente a una pantalla puede cansara  Actividades simples como caminar, observar la ‘\
tu cuerpoy atu mente. naturaleza o jugar con amigos también mejoran tu animo. \
Cuando descansas de los aparatos electrénicos, tu Las pantallas no son malas, pero siempre es importante N
encontrar un equilibrio y darle espacio a otras \\
N

A

cerebro también tiene oportunidad de relajarse. Ademas,
puedes aprovechar el tiempo para leer, dibujar o salir al

parque ajugar.

actividades que también ayudan a tu bienestar.
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M ' ' PEQUENOS CAMBIOS, GRANDES RESULTADOS
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' k e Muévete al menos
30 minutos haciendo
una actividad fisica

que te guste mucho.

(ME-B)
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E(ije Uno o Mmas retos
ara hacer cada dia
Mmantenerte sano Yy feliz,

* Intenta agregar ¢ Prueba una verdura ® Estasemana

al menos tres nueva esta semana. intenta dormirala

colores diferentes 1@ misma hora todos

de verduras en una los dias. ¢ Pasa al menos

comida de tu dia. ,’ una hora del dia sin

pantallas haciendo

¢ | leva contigo una otra actividad
botella reutilizable que disfrutes.

e Busca cuantos con aguay toma

alimentos con varios tragos durante

proteina hay en tu el dia.

casay haz unallista ¢ Cambia una bebida 9

=

azucarada por agua
natural durante un
dia completo.

con ayudade
tu familia.
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PEQUENOS CAMBIO 5. GRANDES RESULTA
www.aprendiendoconheb.com



