Habitos saludables
Las claves para una vida equilibrada.

Para tener una vida saludable y activa es importante:
1) Tener una alimentacién variada y equilibrada.
2) Realizar las 4 comidas sin saltearse ninguna.
3) Realizar actividad fisica.
4) Tomar agua durante el dia.

1) Alimentacién variada y equilibrada.

Una alimentacion equilibrada ayuda a que crezcamos fuertes y sanos. Ademas, nos
da la energia que necesitamos para estudiar, jugar y hacer todo lo que nos gusta.

Para tener una alimentacion saludable y equilibrada hay que combinar alimentos
seguros y de buena calidad. En este grafico te mostramos los alimentos que tenés que
consumir en mayor cantidad, y otros que en menor medida.

La clave es combinar todos estos en tus comidas.
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Por ejemplo, como podés ver en la imagen, hay que comer muchas muchas frutas y
verduras. Pan y cereales también son buenos para tus comidas porque hacen muy bien a la
salud. Tenés que sumar la cantidad adecuada de lacteos (leche, quesos, yogurt, etc), carnes



y, en menor cantidad, aceites y semillas. Podés comer golosinas y dulces pero en cantidades
muy chiquitas y no todos los dias.

Una alimentacion saludable no se trata de comer algunas cosas y otras prohibirlas,
sino de comer variado en su medida justa.

Una de las indicaciones mas fundamentales es el consumo de lacteos en el dia a dia.

Importancia del consumo de lacteos

Llamamos lacteos a todos los productos que vienen de la leche: queso, ricotta, etc.
Todos son alimentos muy completos que cuentan con gran cantidad de nutrientes y aportan
muchos beneficios a tu cuerpo y a tu salud.

¢Qué nutrientes aporta un vaso de leche?
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Estos son fundamentales en todas las etapas de la vida, ayudando al correcto
desarrollo y funcionamiento del organismo.

El calcio es super importante para construir y mantener huesos y dientes, como asi
también tiene beneficios para los musculos y la sangre.

¢Cuantas porciones de lacteos se recomienda consumir en un dia?
Los expertos recomiendan consumir 3 porciones de lacteos todos los dias. ;Cémo podés
consumirlo? Estas son algunas ideas:

Un vaso de leche fria.

Una infusién (té, café, mate cocido) con leche caliente.

Tostadas con queso untable o feta de queso.

Tostado de queso y tomate, o jamdn y queso.

Agregar quesos y leches a las comidas: por ejemplo, queso rallado a las pastas, leche
a salsa y purés, bloques de queso cremoso en tartas, etc.

Vaso de leche con cereales, granola o frutos secos para la merienda.

e Licuados de frutas con leche.
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Dibujo: https://www.laserenisima.com.ar/Importancia_Consumo_Lacteos.php

2) Respetar las cuatro comidas
Esto es muy importante: hay que respetar las cuatro comidas del dia.

DESAYUNO
ALMUERZO
MERIENDA
CENA

Importancia de desayunar bien

Seguro ya conocés el dicho: “el desayuno es la comida mas importante del dia”. Si
bien no es la Unica, ya que todas son fundamentales, si es cierto que empezar el dia con un
buen desayuno es fundamental. Los beneficios son:

e Empezas el dia con todas pilas.


https://www.laserenisima.com.ar/Importancia_Consumo_Lacteos.php

e Mejoras el reparto de energia.
e Sumas mas nutrientes a tu cuerpo.

¢COmo armar un desayuno saludable?

Este truco te va a salvar: para un buen desayuno solo tenés que elegir una opcion de estos
tres grupos y armarlo como mas te guste. Si tenés uno de cada uno, tu desayuno saludable
estard listo. (Consejo: pedi ayuda en casa para que todos puedan tener un super desayuno).

LACTEOS FRUTAS CEREALES

Leche iTodas! Pan lactal, cereales, galletas
Queso o tostadas de arroz, granola.
Yogurt

Queso untable

Dos ejemplos de desayunos completos:

Infusion Yogurt

Pan fresco Copos de cereales sin azucar
Queso untable una fruta mediana cortada
Dulce

Jugo de fruta

Foto: https://www.laserenisima.com.ar/Alimentacion_Saludable.php

3) Hacer ejercicio

Mantener una rutina de ejercicios es uno de los habitos mas dificiles de desarrollar,
pero también uno de los mas importantes. No importa qué actividad sea, jpuede ser
cualquiera! Lo importante es estar siempre en movimiento.

Una buena idea es salir a caminar o andar en bicicleta cuando puedas.

4) {Tomar agua!

Parece una tonteria aclarar esto, pero a veces nos olvidamos de tomar la cantidad de
agua necesaria por dia. Los especialistas aseguran que para lograr una hidratacién saludable
deben consumirse alrededor de 2 litros de agua a diario.

El agua tiene muchisimos beneficios para tu salud, asi que no olvides seguir este
consejo y tomar el agua que tu cuerpo necesita.

Algunos consejos para incorporar este habito son:


https://www.laserenisima.com.ar/Alimentacion_Saludable.php

e Tomar un vaso de agua fresca antes de cada comida.

e Cada vez que comas, tené un vaso y una jarra de agua cerca.

e ;Qué te parece si empezas a tener una botellita que lleves a todos lados? Vas a ver
coémo incorporas este habito super rapido.

e Proba saborizandolas con rodajas de citricos como limén, pomelo o naranja. jQueda
riquisimo!

e ilmportante! Siempre que hagas actividad fisica es fundamental que tengas una
botella de agua para mantenerte hidratado.

Algunos consejos para el almuerzo y la cena

ALMUERZO

El almuerzo se asocia a una “interrupcion” de las actividades del diay es tomada como
una pausa o tiempo de descanso. Suele proporcionar el aporte de energia y nutrientes mas
elevado y debe complementarse equilibradamente con la cena.

CENA

Para la cena se recomienda optar por alimentos en funcién de los ya consumidos a lo
largo del dia. También debemos tratar de elegir los que sean mas faciles de digerir, como
verduras cocidas, sopas, pescados o lacteos, y se recomienda evitar su cercania al momento
del suefio, para garantizar un buen descanso.

Dibujos: https://www.laserenisima.com.ar/Alimentacion_Saludable.php

Con todos estos tips ya estas preparado para empezar a cambiar tus habitos y tener
una vida mas saludable y equilibrada.


https://www.laserenisima.com.ar/Alimentacion_Saludable.php

ACTIVIDADES

e ;Cual es tu comida favorita del dia? ; Por qué?

e ;Te gusta hacer deporte? ;Cual es tu preferido?

e ;Cuantas veces por semana lo practicas?

e ;Te gustajugar ala mancha? Marca la opcion
SI/NO

e ;Qué otros juegos se te ocurren para estar en movimiento?

e ;Como consumis productos lacteos en tu dia a dia? (jAcordate que los productos
lacteos son todos los que se hacen a partir de la leche!)

iMarcd con una estrella (%) cuil es tu favorito!

e Teniendo en cuenta lo que vimos sobre los desayunos. ; Cémo armarias tu desayuno

ideal? jAcordate que tenés que elegir un alimento de cada grupo!

LACTEOS FRUTAS CEREALES

! Te dejamos este cuadro de ayuda para que puedas elegir |



LACTEOS
Leche

Queso

Yogurt

Queso untable

FRUTAS
Banana
Manzana
Durazno
Mandarina

Kiwi
Naranja/Pomelo
Anana

Sandia

Pera

CEREALES

Pan lactal

Cereales sin azlcar
Galletas o tostadas de arroz
Granola.







