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é¢Quieres un bocadillo?

Si ta hubieras vivido en la época prehistoérica,
un bocadillo hubiera sido unas nueces y semillas
que habrias encontrado en el bosque. Quizés
hubieras recolectado frutos silvestres y hongos.
Quizas hasta hubieras encontrado un sabroso
insecto como bocadillo.

Ahora, vas a los gabinetes, el refrigerador
0 a una maquina expendedora para conseguir
un bocadillo. Puedes elegir entre frutas, pan,
queso y hasta refrescos y dulces. Por haber tanto
para elegir, el estudio de la comida, la nutricién,
es mas importante que nunca.
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(Cuantas comidas puedes
llegar a comer en tu vida?

© Usa una
calculadora

© Multiplica 3
comidas al
dia por 365
dias de un
afno por 90

anos.

e

iEs un montdn!

Nutrientes

Un nutriente es una sustancia que tu cuerpo
necesita para vivir, estar sano y crecer. Todos los
nutrientes que necesitas provienen de las comidas
que comes y de los liquidos que tomas. Es por
esto que es muy importante comer comidas que
contengan las clases correctas de nutrientes. En
las préximas paginas, aprenderds sobre diferentes
clases de nutrientes, lo que hacen por tu cuerpo,
y qué comidas puedes comer para conseguirlos.

. Qué es una proteina? i —
Las proteinas son los bloques

de construccién de tu cuerpo,

que ayudan a construir y reparar

las células. Las proteinas son

especialmente importantes para

tener los musculos fuertes. Las é

comidas que contienen proteinas

son la carne, el pescado, los huevos, los

productos lacteos, los frijoles,

las nueces y algunos
granos.



cQué es un carbohidrato?

Los carbohidratos son los nutrientes que
tu cuerpo usa para hacer energia. Algunos
carbohidratos son especialmente buenos para
ti porque te dan energia por un periodo de
tiempo largo. Se los encuentra en comidas
como los vegetales, muchas de las frutas,
avena, granos integrales y panes integrales.
Otros carbohidratos, llamado azucares, crean
una inundacién de energia seguida por una
caida, lo cual es estresante para el cuerpo.
Estos carbohidratos, que no -
son tan buenos, incluyen los
dulces llenos de aztcar y el
almidoén en las harinas, las
galletas, las patatas, roscas
de pan y muchos panes.

¢Sabias que?

La diabetes de tipo 2 es una
enfermedad causada por tener
grandes cantidades de azicar en la sangre. Tu
cuerpo trabaja para llevar el azicar de la sangre
a las células, donde los azicares se convierten en
energia. El comer mal, incluyendo comer muchos
dulces, puede aumentar el riesgo de diabetes.

En algunos paises, inclusive los Estados ;
Unidos, la diabetes de tipo 2 estd
aumentando a una velocidad alarmante.

cQué es la grasa?

Otro nutriente que tu cuerpo necesita es la
grasa. La grasa se ha ganado una mala reputacion,
pero es esencial para construir células, absorber
ciertas vitaminas y guardar energia extra. Las
grasas pueden ser de origen animal como la
de la carne y los quesos, y de origen vegetal
como la que tiene el aceite de oliva, las nueces
y semillas.

Algunas grasas te hacen mejor que otras.
Las grasas vegetales de las nueces y semillas
son mejores que las grasas animales de la carne
y la mantequilla. La grasa llamada &cido graso
trans son grasas procesadas que se encuentran
en las comidas prefabricadas como algunos
bocadillos, quesos, comidas fritas y postres.

Se los llama también
aceites “hidrogenados”
o “parcialmente
hidrogenados”. Los
estudios muestran que
estas grasas no son
buenas para tu cuerpo. ¢ hacen con écido graso trans.

Las patatas fritas generalmente
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Vitaminas, minerales y agua

Otros nutrientes incluyen
quimicos especiales llamados
vitaminas. Las vitaminas
ayudan a controlar cémo
las células usan la energia, .
y ayudan al cuerpo a formar .
los quimicos que necesita Suplementos
para ver, digerir comida vitaminicos
y combatir enfermedades.

Tu cuerpo necesita nutrientes llamados
minerales que ayudan a tus huesos, sangre
y otras partes a crecer y funcionar. Los minerales
también ayudan al cerebro y nervios a enviar
sefiales a tu cuerpo. Mucha gente toma las
vitaminas y minerales que necesitan en pildoras
llamadas suplementos.

El agua es también esencial para la vida.
Te ayuda a digerir la comida llevando los
nutrientes a todas las
células de tu cuerpo.
Se encuentra en muchas
comidas, como frutas,
vegetales, carnes y hasta
en panes. Pero también
debes beber de seis a ocho
vasos de agua por dia.

Descausar para beber agua
durante una larga cominata
es una buena idea.

Calorias

Una calorfa es un poquito de energia que
obtienes de la comida. Las comidas altas en
calorias te dan mucha energia. Pero si comes
mas calorias de las que tu cuerpo quema,
guardaréas estas calorias como grasa corporal.
Si por un largo tiempo comes mas calorias
de las que quemas, aumentaras una cantidad
de peso no saludable.

Hay una forma de mantener tu cuerpo en el
peso apropiado. Equilibra la cantidad de calorias
que comes con las calorias que quemas haciendo
ejercicio. Los postres tienen en general muchas
calorias. Asi que, ;puedes comer un pedazo de
pastel de cumpleafios en la fiesta de un amigo?
iPor supuesto! Pero compénsalo con un juego
activo de rayuela.

Una comida alta en calorias (izquierda) puede balancearse
con ejercicio (derecha).
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¢Cudantas calorias
usas?

Mirando la tele
U3 calorias por hora

Limpiando tu cuarto
| 5 calorias por hora

Jugando al ping-pong
|71 calorias por hora

Lavando el carro
|93 calorias por hora

Nadando

300 calorias por hora

(@

50 100 150 200 250 300

calorias por hora

Comer saludablemente

Hay opiniones muy diferentes acerca de qué
comidas deberiamos comer para estar saludables.
Pero muchas personas estdn de acuerdo que

ciertas comidas son buenas para tu
: salud, y otras no son tan buenas.
» Todos los dias, asegurate de
comer proteinas, carbohidratos
complejos, grasas saludables
y muchos coloridos vegetales
y frutas. Como dice

un viejo dicho inglés
“una manzana al dia”
es una buena forma de
mantenerse saludable.

Averigua que clase de
comidas te gustan de cada uno
de estos grupos. Prueba diferentes tipos
de proteinas, granos, vegetales y frutas para
aprender cudles te gustan mas. Recuerda
que muchos bocadillos que estan listos para
comer de una bolsa o caja probablemente no
sean una opcion saludable.
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PROTEINA ' salchicha

Come mas: pescado, pollo, pavo,
huevos, carne magra (sin mucha grasa),
lécteos bajos en grasa

pina
salchicha

Come menos: carne con mucha grasa
o con panes; carnes fritas; carnes
altamente procesadas como los
fiambres; lécteos altos en grasa

CARBOHIDRATOS

Come mas: coloridos vegetales y
frutas de diferentes colores, avena,
arroz integral, granos integrales,
panes integrales, pasta integral

Come menos: azicar, pan blanco, pasteles,
patatas, pastas de harina blanca

GRASAS

Come mas: diferentes tipos de nueces,
la mayoria de los aceites vegetales,
aceite de pescado

salsa de

queso tomate

Come menos: grasas saturadas (la grasa mozzarella hongos

. nuez
en la carne y productos ldcteos) cebolla

Evita: dcido graso trans
(que se encuentra en las

comidas procesadas) >
AGUA &

iBebe muchal

Algunas recetas contienen comidas de
cada uno de los principales grupos de comida.
¢Puedes combinar cada comida con el grupo
que le corresponde?

Mmmm... jsabroso!
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Informacioén nutricional

Mira una caja de cereal, la envoltura de
una barrita de cereal o una botella de jugo.
Probablemente veras una tabla como la
de abajo llamada informacién nutricional.
La informacién nutricional te dice la clase
de nutrientes que hay en la comida.

Las primeras lineas de informacién nutricional
te dicen el tamafio de porcién, o cudnta comida

deberias comer en una comida o ingesta. Puede
sorprenderte ver que en un paquete, como el de

una bolsa de
papitas o una
botella de soda,
contiene

dos o0 mas
porciones.
Cuando comes
o tomas todo el
paquete, estas
consumiendo
dos porciones,
con el doble de
las calorias

y los
nutrientes.

;Cudntos gramos de grasa
tiene esta salsa de tomate?
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Informacién nutricional

Las calorias se listan
debajo de la porcion. Este
tarro de salsa tiene 70
calorias en una porcion.

Los nutrientes se listan
debajo del titulo “Tamafio
de la porcién”. La
informacién nutricional
divide las grasas en
saturadas y no saturadas,
y dividen los carbohidratos
en azucares y fibras. Las
grasas saturadas y los
azucares son menos
saludables que las grasas
no saturadas y las fibras.

La mayoria de las etiquetas de informacién
nutricional también enumera todo los
ingredientes de mayor a menor. Por ejemplo,
este tarro de salsa estd hecho mayormente

de puré de tomate
y tomates, y un
poquito de jugo
de limén.

INGREDIENTS: PERUVIAN BEANS, WATER,
SALT, SUGAR, DEHYDRATED GARLIC, CALCIUM
DISODIUM EDTA, CALCIUM CHLORIDE.

INGREDIENTES: FRIJOLES PERUANDS, AGUA,
SAL. AZUCAR, AJO DESHIDRATADO, EDTA
DISODIO DE CALCIO, CLORURO DE CALCIO.

Lista de ingredientes



iEs una eleccién!

Ahora, los adultos que cuidan de ti hacen
muchas de las elecciones de tus comidas. Tus
padres quizds preparen tu desayuno y cena.
Puede que comas tu almuerzo en la cafeteria
de la escuela. Hasta tu entrenador de fatbol
o el lider de tu grupo scout puede darte un
refrigerio en las practicas y las reuniones.

Los adultos pueden ayudarte a planear tus comidas y bocadillos.
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Comida, agua y ejercicio: son las claves para una buena salud.

A medida que creces, tendrds mds oportunidad
de seleccionar lo que comes. Saber sobre las clases
de nutrientes te ayudara a mantenerte sano.
También deberas pensar en las calorias. Empieza
a seguir habitos saludables ahora. Come bien, haz
ejercicio y bebe mucha agua. Mantén una actitud
teliz y positiva. {Es una eleccion!
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inteligencia de este libro para planear
tus comidas por un dia. Asegirate de incluir
comidas saludables de cada uno de los tres
principales grupos de comidas. Si comes
algo de la lista de comidas no tan buenas,
trata de comer algo saludable con la misma
comida, o come otra comida durante el

dia que incluya comidas mds saludables.

Y recuerda comer un buen desayuno todas
las mafianas. Tendrds energia todo el dia,
y te ird mejor en la escuela.

Desayuno

Bocadillo matutino

Almuerzo

Bocadillo de la tarde

Cena

Bocadillo de la noche

caloria
carbohidratos

grasa

minerales

nutricion

nutriente

prehistérico

proteinas

suplementos

vitaminas

azucar(es), 7, 13,16
carbohidratos, 7, 12, 13, 16

grasas, 8,12,13,16

20

Glosario
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en la comida (pag. 10)

nutrientes que tu cuerpo usa como
combustible (pag. 7)

nutrientes que tu cuerpo usa como

combustible, material de construcciéon
y para almacenar calorias extras (pag. 8)

quimicos que tu cuerpo usa por
varias razones; tu cuerpo sé6lo
necesita pequenias cantidades
de minerales (pag. 9)

el estudio de las comidas y como
tu cuerpo las usa (pag. 4)

cualquier sustancia que tu cuerpo
necesita para vivir, estar sano
y crecer (pag. 5)

antes de la historia documentada
o escrita (pag. 4)

nutrientes que tu cuerpo usa
como material de construccién

y combustible (pag. 6)

sustancias que no son comida
que proveen nutrientes (pag. 9)

los quimicos que tu cuerpo usa
para mantenerse sano (pag. 8)
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