La nutricion: tu superpoder
diario
:Sabias que los alimentos que comes son como combustible para tu cuerpo? La

nutriciéon es la forma en que tu organismo toma los alimentos y 10s usa para crecer,
tener energia y mantenerte saludable. En esta aventura, descubrirdas cémo funcionan

los nutrientes y por qué son tan importantes para ti.




Los seis grupos de nutrientes esenciales

Tu cuerpo necesita seis tipos diferentes de nutrientes para funcionar perfectamente: proteinas, grasas, carbohidratos, agua, vitaminasy
minerales. Cada uno tiene un trabajo especial y todos trabajan juntos como un equipo. Piensa en ellos como los superhéroes de tu salud, cada
UNO con su propio superpoder Unico.

Proteinas Carbohidratos

Construyen y reparan tus musculos, piel y cabello Te dan energia para jugary estudiar

Grasas Agua

Protegen tus érganosy te dan energia duradera Transporta nutrientes y regula tu temperatura
Vitaminas Minerales

Ayudan a que todo funcione correctamente Fortalecen tus huesos y dientes



Las proteinas: los constructores de tu cuerpo

¢Qué hacen las proteinas?

Las proteinas son como los ladrillos que construyen tu cuerpo. Estan
formadas por cadenas largas con muchos eslabones llamados
aminoacidos. Existen 20 aminoacidos diferentes que se combinan de
muchas formas distintas.

Tu cuerpo usa las proteinas para construir y reparar tus musculos,
hacer crecer tu cabello, mantener tu piel saludabley fortalecer tus
unas. Cada vez que juegas, corres o saltas, tus musculos trabajan
gracias a las proteinas.

¢Donde las encuentras?

e Carne, polloy pescado
e Huevos
e Frijolesylentejas

e Leche, quesoyyoqgur



Los carbohidratos: tu fuente de energia

Los carbohidratos son el combustible principal de tu cuerpo. Cuando comes carbohidratos, tu organismo los convierte en energia para que

puedas pensar, moverte y jugar. Hay dos tipos importantes que debes conocer.

Carbohidratos simples

Sonlos azUcares que te dan energia rapida pero por poco tiempo.
Los encuentras en:

Azucar de mesa .
Dulcesy golosinas .
Refrescos .
Frutas (azucar natural) .

Carbohidratos complejos

Son cadenas de azucares llamadas almidones que te dan energia
por mas tiempo. Los encuentras en:

Pan integral
Arrozy pasta
Papas

Cereales

(0 Dato curioso: Si comes mas carbohidratos de los que necesitas, tu cuerpo los guarda como grasa para usarlos después cuando

necesites energia extra.



El agua: el nutriente mas importante

60% 2-3 8+

Agua en tu cuerpo Litros diarios Vasos al dia

Mas de la mitad de tu peso corporal es agua Cantidad de agua que necesitas cada dia NUmero de vasos que debes tomar

El agua es el nutriente mas importante porque todo tu cuerpo la necesita para funcionar. Sin agua, no podrias vivir mas de unos pocos dias. Tu
cuerpo usa el agua para transportar nutrientes a todas tus células, eliminar desechos, hacer circular tu sangre y mantener tu temperatura
corporal estable.

¢Cuando pierdes agua?

e Cuando haces ejercicioy sudas
e Alrespirar
e Cuandovasal bano

e Endias calurosos

Por eso es tan importante tomar agua durante todo el dia, especialmente cuando juegas o hace calor. Si sientes sed, tu cuerpo ya te esta
avisando que necesitas mas agua.



Los minerales: pequenos pero poderosos

Los minerales son sustancias naturales que tu cuerpo necesita en cantidades pequenas pero son super importantes. Tu cuerpo no puede
producirlos, asi que debes obtenerlos de los alimentos que comes. Necesitas al menos 14 minerales diferentes para estar saludable.
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Calcio y fosforo Hierro
Construyen huesosy dientes fuertes. El fosforo también ayuda a Crealos gldbulos rojos que llevan oxigeno a todo tu cuerpo. Sin
formar el tejido de tu cerebro y nervios para que puedas aprendery suficiente hierro, te sentirias cansado todo el tiempo.
recordar.
¢
Sodio y potasio Elementos traza

Controlan cémo funcionan tus célulasy 6rganos. El calcio es necesario  Son minerales que necesitas en cantidades muy pequenas pero son
para que tus musculos trabajen bien, incluyendo tu corazon. esenciales: cobalto, cobre, magnesio, manganeso, zincy yodo.



Las vitaminas: protectoras de tu salud

Las vitaminas son nutrientes especiales que tu cuerpo necesita para mantenerse saludable y funcionar correctamente. Tu organismo no puede
producir la mayoria de las vitaminas, por eso debes obtenerlas comiendo diferentes tipos de alimentos.

¢Sabias que...? Los dos tipos de vitaminas

e Cada molécula de vitamina se usa unay otra vez, jmas de mil Vitaminas liposolubles (se disuelven en grasa y se guardan en tu
millones de veces al dial! cuerpo):

e No necesitas vitaminas todos los dias porque duran mucho e Vitamina A, D, Ey K

tiempo en tu cuerpo

e Las pastillas de vitaminas solo ayudan si no comes bien; no te Vitaminas hidrosolubles (se disuelven en agua):

hacen mas fuerte e \/itamina C

* Tomar demasiadas vitaminas en pastillas puede enfermarte e Familia de vitamina B: B1, B2, B3, B6, B12

e Biotina, acido fdlico, acido pantoténico

[ Lamejorforma de obtener vitaminas: Comiendo una gran variedad de frutas, verduras y otros alimentos naturales. jEs mas facil y mas
delicioso que tomar pastillas!



Los grupos de alimentos: tu guia para comer bien

Los alimentos se organizan en cinco grupos principales. Para estar saludable, necesitas comer alimentos de todos 1os grupos cada dia. El plato
saludable te muestra cuanto debes comer de cada grupo.
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Granos Verduras Frutas

Pan, cereales, arroz y pasta. Te dan energia Lechuqgas, calabazas, tomates, pimientos. Manzanas, naranjas, fresas, melones.

duradera. Llenas de vitaminas y minerales. Dulces naturales con muchas vitaminas.

Una porcion: 1 rebanada de pan, V2 taza de Una porcion: - taza de verduras picadas o Una porcion: 1 fruta mediana, 34 taza de

arroz cocido cocidas jugo

0

Lacteos Proteinas

Leche, yogury queso. Fortalecen tus huesos con calcio. Carne, pollo, pescado, frijoles, huevos y nueces. Construyen tus
musculos.

Una porcion: 1taza de leche o yogur

Una porcion: 2-3 onzas de carne cocida, 1 huevo

D Grasas, aceitesy azticar: Usalos con moderacidon. Son necesarios pero en pequefas cantidades.



Coémo tu cuerpo usa los nutrientes

Cuando comes, tu cuerpo realiza un proceso increible para transformar los alimentos en nutrientes que puede usar. Todo comienza en tu bocay
termina dandote la energia y los materiales que necesitas para crecery estar activo.

El estomago

La boca Los alimentos se mezclan con jugos especiales que 10s

Masticas los alimentos hasta hacerlos pequenos. Tu saliva descomponen aun mas.
comienza a descomponer los almidones.

Todo tu cuerpo

Los intestinos Tu sangre lleva los nutrientes a cada célula donde se usan para

Los nutrientes pasan a tu sangre. La fibra ayuda a que todo darte energia, crecery reparar tejidos.
funcione mejor.

¢Qué hace tu cuerpo con cada nutriente?

e Carbohidratos: Se convierten en glucosa (azUcar simple) para darte energia inmediata
* Proteinas: Se dividen en aminoacidos para construiry reparar tejidos

e Grasas: Se usan para energia o se guardan para después

e Vitaminasy minerales: Ayudan a que todas las funciones de tu cuerpo trabajen bien

e Fibra: No se digiere pero ayuda a tu sistema digestivo a funcionar correctamente



Lee las etiquetas: conviértete en un detective de alimentos

Las etiquetas de los alimentos son como mapas que te ayudan a saber qué contiene lo que comes. Aprender a leerlas te convierte en un experto

en elegir alimentos saludables. Todas las etiquetas tienen informacion importante que debes conocer.

Tamano de la porcion

Te dice cuanto es una porciéon. Toda la informacién en la
etiqueta es para ese tamano especifico.

Valor diario (%)

Te ayuda a saber si un alimento tiene mucho o poco de un
nutriente. Menos de 5% es bajo, mas de 20% es alto.

Busca mas de estos:

e Fibra dietética
e \VitaminasAyC
e (Calcio

e Hierro

e Proteinas

Calorias

Esla energia que obtienes del alimento. Las calorias de grasa
te dicen cuanta energia viene de la grasa.

Ingredientes

Lista todo 1o que contiene el alimento en orden de mayor a
menor cantidad. El primer ingrediente es el que hay mas.

Busca menos de estos:

e Grasa total
e Grasa saturada
e Colesterol
e Sodio (sal)

e Azlcares



Tu peso saludable: encuentra tu balance

Mantener un peso saludable es importante para tu bienestar. No se trata de ser muy delgado o muy grande, sino de encontrar el peso correcto
para tu altura y edad. El indice de Masa Corporal (IMC) ayuda a los médicos a saber si tu peso es saludable.

Problemas de sobrepeso Problemas de peso bajo
e Problemas del corazon e Crecimiento maslento

e Diabetes e Huesos débiles

e Dolorenlas articulaciones ¢ Cansancio constante

e Dificultad para respirar al dormir e Enfermarse mas seguido

e Menos energia para jugar * Problemas para concentrarte

Como mantener un peso saludable

e Come porciones adecuadas e Haz ejercicio todos los dias

* Elige alimentos de todos 1os grupos e Juega al airelibre

e Limita dulcesy comida chatarra ¢ Duerme suficientes horas

e Toma mucha agua e Reduce tiempo frente a pantallas
e Come mas frutasy verduras e Disfruta tus comidas en familia

(D Recuerda: Cada persona es diferente. Si tienes dudas sobre tu peso, habla con tus papas o tu médico. Lo importante es estar saludable
y sentirte bien.
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Tarea: conviértanse en expertos en nutricion

iEs hora de poner en practica todo 1o que aprendiste! Este proyecto te ayudara a compartir tus nuevos conocimientos con tu familia y juntos
mejoraran sus habitos alimenticios. Trabajaras durante una semana completa.
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Detective de alimentos (dias 1-2) Diario familiar (dias 3-5)

Con tus papas, revisa las etiquetas de 10 alimentos en tu casa. Anota Toda tu familia anotara qué come cada dia. Al final, identifica qué
cuadles son saludables y cuales no, explicando por qué. grupo de alimentos comieron mas y cual menos.
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Chef saludable (dia 6) Presentacion (dia 7)

Planifica un menu de un dia completo para tu familia usando el plato Prepara una comida saludable con tu familia usando tu menu.
saludable. Incluye desayuno, almuerzo, cena y dos refrigerios. Explicales qué nutrientes tiene cada alimento y por qué es bueno.

Instrucciones para tu proyecto

Debes incluir: Preguntas para reflexionar:

e Tudiario de alimentos completado e ;Qué alimentos saludables descubriste?

e Analisis de 10 etiquetas e :Qué nutriente falta mas en tu dieta familiar?
e Tu menu planificado con porciones e :Qué cambios pueden hacer juntos?

e Fotos dela comida que preparaste e CoOmo te sentiste al cocinar saludable?

e Lista de compras con precios e :Qué aprendieron tus papas de ti?

e Reflexion sobrelo aprendido

[J) Consejo especial: Involucra a tus papas en cada paso. Preguntales sobre sus alimentos favoritos cuando eran ninos y ayudalos a
entender por qué la nutricidn es importante. jTu eres el experto ahora!

Al terminar tu proyecto, compartelo con tu familia. Explica qué fue 1o mas dificil, lo mas divertido y qué aprendié tu familia gracias a ti. jRecuerda
que pequenos cambios pueden hacer una gran diferencia en la salud de toda tu familia!



