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NESTLE por
S SALUDABLES &



NESTLE por
NINOS SALUDABLES @

Es una iniciativa de responsabilidad social de Nestlé®, para
fomentar estilos de vida saludable en las nifas, nifos y
adolescentes, de 3 a 15 anos, en el pais.

El PROGRAMA NESTLE POR UNA NINEZ SALUDABLE consiste en
una estrategia de educacion y comunicacion para fomentar
habitos saludables de alimentacion, higiene y actividad fisica;
crear huertos organicos y educar sobre el cuidado del agua.

NESTLE POR UNA NINEZ SALUDABLE ha preparado este material
con el fin de entregar a las ninas y los ninos de 10 a 11 anos, y
a las personas encargadas de su cuidado y aprendizaje, una guia
sencilla para que conozcan la forma de alimentarse bien y sean
los protagonistas en la difusion de las claves para una
alimentacion sana.

jEsperamos que disfrutes esta aventura!




;€8 hora de alimentarse bien!

&l sistema alimentario.

Guias Alimentarias del Ecuador -

&l grupo de los cereales, tubérculos y platancs

&l grupo de los vegetales

Sa importancia del hierro

&l grupo de las frutas

Frutas y verduras, un arce iris de sabor y color

&l grupo de las proteinas

Aprende a combinar los cereales y grancs ——

&l grupo de los licteos

&l grupo de las grasas

&l grupo de los aglicares .

&l desayuno es la clave para tener un buen dia —

JUn refrigerio rico y saludable!

® fa mejor combinacién de alimentos

® ;Por un Ecuador bien alimentadao!l .

® ¥fa actividad fisica y la alimentacién
son la clawe para una vida sana .

® ;MHaz 60 minutos de actividad fisica al dial e_

©® ;&l agua es importante para la vidal e

® MHay que tomar agua aunque no se tenga sed o _

® ;Cuidadeo con el agua contaminada!l e

©® No olvides... lavarte las mancs

® ;A cuidar el agual

©® Alimentos limpiocs, alimentos sancs
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ALIMENTARSE BIENT

UNA ADECUADA ALIMENTACION TE PROPORCIONA ENERGIA PARA JUGAR
Y ESTUDIAR; TE PERMITE CRECER, ESTAR FUERTE Y SALUDABLE.

Una dieta variada, que incluya todos los tipos
de alimentos, te ayudara a gozar de buena
salud. Recuerda que en la variedad de
alimentos esta el secreto para obtener

una diversidad de nutrientes.

¢
estu 'rea’;ondabdwlad° !’
. Colabora en la compra, almacenamiento y
elaboracion de la comida de tu familia.
Hazlo con su ayuda y mucho cuidado.

« Respeta la hora de la comida. Come con
tranquilidad, a buen ritmo y sin distracciones.

- Fijate que los alimentos que vayas a consumir
estén limpios y en buen estado.

« No pienses que algo no te gusta s
has probado. Algo que no se Ve tan rico,
puede ser delicioso y, ademas,
beneficioso para tu cuerpo.

i no los



SALGUNA VEZ TE HAS PREGUNTADO DE DONDE VIENEN LOS ALIMENTOS QUE LLEGAN A TU
CASAP MUCHAS PERSONAS TRABAJAN PARA SEMBRAR, COSECHAR, TRANSPORTAR Y VENDER

TODO LO QUE COMES DiA A DiA.

A CRISTIAN ES UN AGRICULTOR
> QUE TRABAJA EN SU
HUERTA; DEBE CUIDAR LAS
PLANTAS DE FRUTILLAS Y
! ' VIGILAR QUE CREZCAN, PARA
QUE DEN GRANDES FRUTOS.

»
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UN COMERCIANTE LLEVA LAS FRUTILLAS A LA

CIUDAD. RECORRE MUCHOS KILOMETROS PARA
DEJAR LA CARGA EN EL MERCADO. LA FRUTA SERA
LAVADA, EMPACADA Y PUESTA A LA VENTA.

A MUCHOS LES GUSTA EL YOGUR. LO COMPRAN
DE FRUTILLA Y DE OTRAS FRUTAS PARA
CONSUMIRLO EN SUS HOGARES.
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CUANDO LAS FRUTILLAS ESTAN MUY ROJAS,
CRISTIAN Y SU FAMILIA LAS RECOGEN Y LAS
LLEVAN AL MERCADO. AL VENDERLAS,
REGRESA A SU CASA FELIZ.

G ;o)
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EL RESTO DE LAS FRUTILLAS VA A UNA FABRICA DE
YOGUR. TODA LA FRUTA ES PROCESADA. ENTONCES,
GRANDES CAMIONES TRANSPORTAN EL YOGUR DE
FRUTILLA A TIENDAS Y DESPENSAS.

CRISTIAN COMPRO UN RICO YOGUR, ELABORADO
CON LAS FRUTILLAS DE SU HUERTO. EN EL
DESAYUNO, EL DISFRUTA JUNTO A SU FAMILIA
ESTA NUTRITIVA BEBIDA.




MIRA LAS IMAGENES
Y CREA TU PROPIA
/ HISTORIA.

¢DE DONDE VIENEN LOS ALIMENTOS QUE LLEGAN A U CASA?

ZQUE PASA CON LOS ALIMENTOS SI SE INUNDAN LOS CAMPOS?
ZQUE PASA CON LOS ALIMENTOS CUANDO NO SE PUEDE

CIRCULAR POR LAS CARRETERAS?




Variedad: Combinar diversos alimentos de todos los grupos.

Equilibrio: Aporte de todos los nutrientes necesarios para mantener
una buena nutricién y salud.

Moderacion: Consumir lo que el organismo necesita, sin excesos.
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CEREALEC. TUBERCULOS Y PLATANOS

SON cs:glﬁ%gsé :é legci,AAgf;z, MAJZ, AVENA, QUINUA, CEBADA Y CENTENO
" YUCA, CAMOTE Y ZANAHORIA '
F : BLA
CUANDO HABLAMOS DE PLATANO NOS REFERIMOS AL VERDE Y AL l’\VA%bRo

Prefiere comer.
cereales integrales...

rales son granos ent
servan las capas que€ los cereales

los procesos de refinamiento.
cales integrales porque son
nados son de

Los cereales integ eros, esto

quiere decir que con
refinados pierden en

puedes reconocer los cer
de color café, mientras que los refi

color blanco.
Los granos enteros son beneficiosos porque

tienen muchos nutrientes.

No olvides
WECeoo

te benef ictart.- 9
@ Cuando comes cereales

@ Te brindan mucha energia para estudiar, jugar integrales es importante
y hacer deporte. tomar agua
@ Ayudanatu digestion y contribuyen a evitar »
ol estrenimiento. @ Los cereales 1Integrale’s te
@ Mantienen tu corazon sano porque mugha energia, empleala
contribuyen a disminuir el colesterol de hac1§ndo deporte,’ jugando ©
la sangre. realizando cualquier
actividad fisica.

dan

Los cereales son carbohidratos Yy

constituyen la mayor fuente de energi
para nuestro cuerpo.



ENCUENTRA LOS 10 CEREALES ESCONDIDOS.

Con él se produce harina y pan. 7. Alimento ecuatoriano de facil digestion.
Grano que contiene proteinas, minerales y vitaminas. 8. Cereal que contiene proteina, fibra y calcio.
Variedad de maiz de color blanco y duro. 9- Variedad de maiz, que sometido al calor se expande.
Cereal rico en vitaminas, proteinas, minerales y fibra. 10- Sus granos y hojas poseen un alto valor nutritivo.
Fuente de vitaminas y minerales.
Variedad de maiz blanco, pelado y cocido.

oo~y ~dodo<|<d
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~ X F~dSTOT™M=TD(H
~4NORNDDIXDNZTODN |~
TOETNOZTTMTCODOD IS
NnR<MMmA|(X T <NMmZT T 9O
<ENDODIMO DOV DSO
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LOS VEGETALES SON PRODUCTOS
CLAVES EN LA ALIMENTACIO
APORTAN MUCHAS VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA A U ORG(/:AINOIISVMO

XN Comer

N\ ueg 2 &' ' A

imhor tanie fLongles= )
f‘?i‘i, @ Disminuyen el colesterol y mantienen el corazo

@ Aportan mucha fibra, qué contribuye a la diges
@ Lafibrase encuentra en (@ cascara de las frutas, oS vegetales

I\
¢

n saludable.

tion y a evitar el estre
y los cereales.

fimiento.

/|

&7

; Disfruta
los colores
y sabores:

esitamos para el
L hierro, calcio, Los vegetales de color amarillo
magnesio, potasio, etc. y anaranjado (zanahoria, zapallo,

) ) pimiento) son fuente de vitamina A.
getales absorben 0s minerales de la tierra. Las hojas verdes (espinacas, nabos
erdes ayuda a la y acelgas) aportan vitamina C, acido

folico, hierro, calcio, magnesio Y

también vitamina A.

ed
requerimos minerales!
es son sustancias qué nec

@ los mineral
funcionamiento del cuerpo, cOmMo €

@ lLosVve
@ Afadir imon a los vegetales V
absorcion de hierro.

Recuerda:

@® Algunos vegetales no requieren cocinarse,
pero deben lavarse perfectamente anfes
de comerlos.
@ Cocinar al vapor los vegetales permite
conservar todos sus nutrientes.

) )

v >
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EL HIERRO
FUNDAVIENTAL E :53 L/‘:;SgglCIAL PARA TU CUERPO. ESTE MINERAL ES
" OXiGRMAClON DE LA SANGRE Y EN EL TRAN.
ENO A TODO TU ORGANISMO SPORTE

Yalimenlod faun TiCO -

jen hierro!

ricos en hierro son: higado, yema de huevo,
de origen vegetal ricos €n hierro
jol, lentejas, garbanzos, habas),

dos con hierro.

gen animal
cado. Los alimentos

bo chino, granos (fre
grales y enriqueci

Los alimentos de ori
carne de res, pollo y pes

son; espinaca, acelga, na
cereales inte

cTienes lvrob
ue te lleven al doctor.

cuéntale a tu familia y pide 4
que faltan globulos rojos en la sangre.

ber consumido poco
mas de aprendizaje.

@ i tienes alguno de estos sintomas,
r anemia, una enfermedad en la

Podrias tene
a anemia puede sef por ha

@ Unadelas causas de L
hierro 'y produce cansancio, 1rritabilidad y proble

es absorbido con mayor

estro cuerpo si consumimos fuentes
Anade a tus ensaladas

ugos de paranja,
mandarina.

@ Elhierrode los vegetales

facilidad por nu
alimentarias de vitamina C.

un toque de limon o toma j
guayaba, tomate de arbol 0



LLENA CADA CACILLERO CON LOC ALIMENTOS
E. LUEGO, REVICA LA

QUE COMES DIARIA
@ CON HIERRO QUE

DAD DE ALIMENTO
QENALA QU IMPORTANCIA.

//
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I
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ECT0S SON L0 AL

o IMENTOS CENA

09 ENchggRDOI, :UE CcCOMO DE’-L fllﬁ‘ggg‘;&gq"%m
c ORGANISMO Y TU LALUD:




LAS FRUTAS SON D i
NECESARIOS lel.?lg ’83?%?5272“’ APORTAN GRAN VARIEDAD DE VITAMINAS ¥ MINERALES
FUNCIONAMIENTO DEL ORGA N,SMZO Z;P :3:\;5;:,17,5 A‘;’S ALIMENTOS, Y PARA EL CORRECTO
: SON SUSTANCIAS @
NECESITA PARA APROVECHAR OTROS NUTRIENTES. UE EL ORGANISHO

dulces naturalesl

a azlcar, la fructosa, que €s
limon, toronja), la guayaba,
amarindo, el kiwi y las moras, S
aranjado, cOMO el mango, la

un dulce natural.
el mango, el melon, as

on fuentes de vitamina C.
papaya, €l melon y el

@ Lasfrutas tienen su propi

@ Los citricos (naranja, mandarina,
frutillas, el tomate de arbol, el t

@ Muchas frutas de color amarillo 0 an
durazno, son ricos en vitamina A.

@ Elplatanoyla guayaba son fuent:

e de potasio.

Las frutas te ayudary e

ealas enfermedades.

anismo frent
enir infecciones.

s defensas del org

Cayudaala absorcion del hierroy a prev
vorece un normal crecimiento y desarrollo,
funcionamiento de a vision.

s, como la manzana, pera

@ Aumentar la
e La yitamina
o la vitamina A fa
y ayuda al buen

@ las cascaras de las fruta
son fuentes de fibra.

y durazno,

Come frutas en el desayuno.
Liévalas a la escuela.
Cémelas como refrigerio en

la tarde.



aTIGA SUS
LUEGO, JUNTO

0 MAEST RO,

3
@ DE FRUTAS. INV
A TU ESCUELA VARIOS T,PopoNLOQ T CLAGE.

EX
BENEFICIOS uumcmNALEchAﬁsnAc y TU MAEST

® Muchas frutas como: papaya, melon,
mandarina, pina, uvas, manzana, pera, etc.

® Un recipiente grande.

® Utensilios para cortar.

® Platos y cucharas.

PREPARACION:

@ Lava muy bien las frutas y dividelas en
trozos pequenos. Hazlo con ayuda de tu
maestro o maestra.

® Coloca todas las frutas en un recipiente
hondo, mézclalas y luego reparte en
porciones iguales a toda la clase.




AS SON IMPORTANTES EN [V

LAS FRUTAS Y VERDUR

ALIMENTACION DIARIA. SON FUENTE DE VITAMINAS Y

MINERALES. NUNCA OLVIDES QUE, SI QUIERES SENTIRTE
UTAS Y VERDURAS.

BIEN, DEBES COMER MUCHAS FR

olor de una fruta o verdura te indica
vitaminas 'y minerales. jConoce
co mds sobre sus peneficios!

El c
sus
un po

La chirimoya, la pera
) ’ » el plg
la coliflor y la manzang féatapo, el 5
del colesterol y ayudan 3 dis':rffr,;buye”
uir (4
Preg;




p1m1ento rojo, el rabano y el

to
orazon y te ayudan a dlsmmmate
rtos tipos de cancer. Hr

\ |

‘a, \a s sandia, el
La frutil ' buenos para el c

@oN S
ripot ol riesgo de cie

/—

T . =0 ™
£l aguacate, el kiwi, la uva verde, | .
a

esparragos y la lechuga son ricos en pc;at;i(g)a el bréco i

ue favorec;en una adecuada funcion y g Vitaminag el bery,
Ayudan a mantener una buena vision y 3 |3 ?Sarrollo del ¢ Y hierr

Ormac,O €rep o,

N de | ro.

el higo, la uva negra, a col morada,

iruela, €

\hy\a

\ en Ve]eam\en
nivele

perenjena contribuyen a combatir
to, ya que poseen importantes
s de antioxidantes.

La \’T\O"a’ \a

i0JO!

UNA COMIDA LLENA DE
COLOR SIGNIFICA QUE TIENE
MUCHOS NUTRIENTES.

Cada dia debemos consumir tres porciones de
frutas y dos porciones de verduras frescas.
Prepara una rica ensalada de tomate, lechugay

aguacate, y no olvides comer frutas variadas.
Escoge las frutas que mds te gusten'y disfruta
cada dia una comida muy nutritiva.



Tatiana debe llevar, a su
casa, frutasy verduras

ricas en vitaminas Ay C,
potasio y acido félico.
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Puedes encontrarlas en:
e Carnes: Res, cerdo, cWy conejo, borrego.

o Auea: Pollo, pavo, huevos.
o Pes y mariscos.

e Granos: semillas que crecen en vaina, que es una ¢
Los mMas conocidos son: fréjol, lenteja, arveja, chocho,

4scara tierna y larga.
haba, soya 'y garbanzo.

ricos en proteinas asegura el desarrolloy
do el cuerpo. Ayudan a la cicatrizacion
transportan oxigeno.

@ Comer alimentos
crecimiento de to
de heridas; crean defensas Y

sumo de proteinas ¢
ricion cronica, que a
de los nifos y nifas.

@ La faltadecon ausa problemas graves
como la desnut fecta el desarrollo

fisico y mental

No. oluideas...

procesaday embutidos.
de aves 'y pescados.

Evitar el consumo de carne

@ Preferir la carne

21




Las carnes, pescados, huevos Yy lacteos son proteinas de
origen animal importantes para nuestro cuerpo. Si no puedes
consumir frecuentemente este tipo de alimentos, puedes

encontrar las proteinas en otros productos deliciosos y sanos.

Si no hay carne,
come cereales y granos:

Al i
" ri]orpeti:]nar cer’eales y granos, generamos una
plementacion de nutrientes que forman una proteina

Para ello m :
, podemos combinar do i
S
con una de granos. porciones de cereales

@ Los cereales son: arroz, trigo, maiz (morocho, mote,
canguil, tostado), quinua, cebada, avena, etc.

@ Los granos son: fréjol, lenteja, chocho, arveja,
haba, soya, garbanzo, etc.

JQueé dolonr!?

b y .cm,oy, e
L ] ) »
® Se digie <L olor!
ren :
Prote%'nas an?r)nn [nayor rapidez que las Para (
y llenan tu org :m?ss ngca(;ne, huevos, leche) DrOblqelrfaSo;'grartms secos no te causen
: o de nutrientes. igestivos, déjalos en a
® Al ser de origen vegetal, no tienen colesterol. durante ocho horas, antes de su prgel:)Zracién

® Tienen mycha fibra y facilitan la digestion
@ Son economicos y deliciosos. '

;Pon atencion a estas
delicicsas recelas!

Arroz integral con menestra de fréjol,
. lenteja, garbanzo, arveja, soya o guandu.

Chochos con tostado.

Tortilla de maiz con fréjol.

Crema de haba con canguil.

Morocho con leche de soya.

Colada de chocho con galletas de avena.

(N .
Q@



REPARA Ponis

ETAC DE CHOCHO! g
;Quieres preparar unas deliciosas galletas

de ghocho? Presta atencion a esta receta
y pide la'ayudz':\ de una persona adulta para
conseguir los ingredientes 'y hornearlas.

iP

GALL

\

PARA LA MASA:
() 11 taza de mantequilla.
e 1 tazas de azucar moren P. ARA
5 EL RECUBRIMIENTO:
® 1 1 tazas de chocho molido o @1 clara de huevo. R %
@1 taza de az(icar morena.

. licuado con un poco de leche.
. 2 tazas de t_\arina de trigo integral.
1 cucharadita de esencia de vainilla.

® 7 yemas de huevo.
@ 1 cucharadita de polvo de hornear.

Receta ad
aptada del Insti
stituto Naci
onal ¢
Autonomo de Investigaciones A
gropecuarias (
www.iniap.gob
. .ec).

| = I
PREPARACION:
el chocho molido,

ntequilla, el azucar morena,
o de horneal, la esencia de vainilla y las yemas de
minutos

a con un tenedor y de por 10

Mezcla la ma
\a harina, el po
huevo. Bate la mas
en el refrigerador.

xtiende a masa
ser redondas, €

ndeja, coloca un poco de aceite Y esparc
ALY grados cen

En una ba
persona adulta que encienda el ho
hay que dejar que s€ caliente por cinco minutos.
4 Coloca las galletas €n la bandejay Levalas al horno; déjalas por 10
minutos. Cuando estén doradas apaga el horno 'y déjalas enfriar.
Para el recubrimiento bate las claras 2 punto de nieve Y anade el
continua patiendo hasta formar un merengue.

azlicar morena,
Adorna cada galleta antes de s
ETAS CON COLADA )3 QUINUVA Y AVENA.

ACOMPANA LAS GALL

ja que repose

forma a \as galletas:
o} rectangulares.

elo. Pide 2 una
tigrados;

Luego € con un bolillo y da
n forma de corazon

pueden




Dentro de este grupo, se encuentran lal
No pertenecen a este grupo la man

eche y sus derivados: el queso y el yogur.

tequilla, la crema y el ques
: , ' 0 crema
pues esos alimentos estan ubicados en la categoria de las grasas. ,

@ Los lacteos son la principal fuente de calcio y contienen
proteinas de excelente calidad, grasa, carbohidratos,
minerales y vitaminas.

@ Los lacteos ayudan a mantener los huesos sanos y fuertes,
porque son fuente de proteinas, vitamina D, calcio, fosforo,
zinc y magnesio.

@ El yogur es un alimento similar a la leche y con delicioso sabor.
Posee organismos vivos que favorecen a la flora intestinal.

.0 JO!

de leche = una tajada de

L4
L

queso-
Un vaso

CONSUME TRES
PORCIONES DE
LACTEOS AL DIA.

e.
'Un vaso de yogur = un vaso de lech
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pe LASGRASAS

PARA AYUDAR
MODERACION éﬁeﬁsﬂﬁ??ﬁﬁﬁiﬁ SALUD Y TENER UN CORAZON SANO, UTILZA 00
P ES. ES IMPORTANTE EVITAR EL CONSUMO DE GR

" COMO LOS FRITOS, AUNQUE CREAS QUE SON MUY SABROSO? e

Prefiere las
grasas saludables...

Encuentra las grasas sal
aceitunas, frutos secos (
en pescados como el dorado, picu
una fuente importante de energia
Ademas, aportan Omega 3, qué fortalece tu €

oliva, soya, maiz y girasol; en el aguacate,

ces, entre otros); €n el aceite de pescado;

do, trucha, tilapia, atuny sardinas. Estas grasas son

y te ayudan a absorber ciertas vitaminas (A, D, EyK).
erebroy tu corazon.

udables en aceites de
almendras, mani, nue

de las grasad no 9

@ Porque aumentan el riesgo de sufrir sob

enfermedades del corazon.

@ Las encontramos en la crema, mantequilla, margarina,
manteca de cerdo 0 vegetal, aceite de palmay

también en el queso crema.

@ Las grasas
freir aceit
descomponen

organismo. P

repeso Y

or eso, €S recomen

alimentos y no reu
sobrante de las frituras.

Recuerda que las grasas son muy beneficiosas:
n a mantener la

te dan energia, te ayuda

temperatura de tu cuerpo Yy te protegen del frio.



> end_able
Por queé es FeCOTC, sritos

[ J

ni reutilizar el ace

ite de 1as srituras

— Pregunias

aceite de rico sabor.

7. No se mezcla con el agua. Es grasoyse [,

puede obtener del olivo, la soya, el maiz y

el girasol. 2

2. Verde es su color y rico su sabor. Crece é
en grandes arboles. Es nutritivo y delicioso 3 S
en salsas y ensaladas. g g
3- Un pequeno fruto seco de exquisito q :
sabor. Es ingrediente de platos - 3
ecuatorianos y aporta grasa saludable 2
a tu alimentacion. 5. E
4- Es un pescado pequeno que hay que ;
comer para mucha energia tener. 6. 3
5. Un fruto seco y suculento que te brinda ;E
grasas saludables para tu organismo. 7. e
6. Sus pepas, tostaditas, son un refrigerio f
muy saludable. 8. g
7. Es un gran pescado que se puede :
comprar fresco o en conserva. Es rico 9. &n
en grasas saludables. ~
&. Una flor que ama el sol y que nos da un 10. :z

9. Tiene un sabor amargo. De ella se
obtiene el delicioso aceite de oliva.

70. De carne blanda y de color rosado
_



ESTOS ALIMENTOS POSEEN POCOS NUTRIENTES.
HAY QUE COMERLOS CON MODERACION Y EN POCAS CANTIDADES.

Todos los azucares, incluyendo el azucar
blanca, melazas, panela, miel X DISER
jarabes, asi como los alimentos que los
contienen, estan compuestos casi en su
totalidad por carbohidratos simples. En
general, se consideran fuente de calorias
y, por lo tanto, proveen energia; pero son
pobres en otros nutrientes, por lo que se
debe limitar su consumo.

refrigerios, pero es pobre en otros nutrientes. Utilizala en p

@ Estado de gran actividad.
® Riesgo de sufrir diabetes

El azucar, en pequenas cantidades, da sabor y gusto a las comidas y los

oca cantidad.

Consumiy,
,.uede [%ouocafr s

@® Dolor de estomago y nauseas.

y sobrepeso.



FERIA

P

ecric en et parave. Hay Damm ’
UNA GRAN FERIA DE COMIDA ’ -é? ]

Y DEBEQ ECCOGER UN EJENU
4 - > RICO Y SALUDABLE.
:Camo se juegai
O

g
Se requiere un dado y una ficha por cada jugador o jugadprq. Se N = f
debe lanzar el dado por turnos y avanzar los lugares que indique. aergalj‘ea
Quien llegue al casillero final con el nimero exacto, sera el ganador. parque.

Corres con
tu perro.

Quieres comprar
un helado.

Vuelve al casillero 3.

Ves a un
payaso.

Se te antoja
comprar salchipapas.
Pierdes un turno.

Te subes a la
resbaladera.

Juegas en la

Alquilas una bici para
cancha de futbol.

recorrer el parque.

Pides a tus papis que
te compren chochos

Juegas a las
cogidas.

con tostado.

Asistes a una
Tira otra vez los dados,

funcion de titeres.

Compras algodén
de azucar.
Vuelve al casillero 7.

N\ R =
C RID)
Disfrutas de un
nutritivo almuerzo.
iGanaste!

Caminas por

Quieres comer pastel.
el parque.

Regresa al
casillero 12.

Patinas en una
gran pista.




e Vitalidad y energia
para empezar el dia.

e Fuerza y entusiasmo
para aprender.

e Alegriay motivacion
para jugar.

Los nifios y nifias que desayunan de manera
saludable estan mejor nutridos y tienen mas

energia para estudiar, jugar y hacer deporte.

S
lograras:

e Actitudes mas positivas.

e Mas energia.

e Una mejor alimentacion
y nutricion.

® Un peso saludable.

i desayunas

)

e Mejorar el rendimiento escol

o




Cereales
(de preferencia integrales)

Frutas o vegetales

% taza de cereal para el desayuno,o
1 rodaja de pan, o

2 galletas medianas, o

14 taza de cereal cocido, o

1 tortilla mediana de maiz,
quinua o trigo.

Proteinas:
Lacteos

Carnes (res, pescado, pollo)

1 porcion de lacteos, y
1 porcion de proteinas,
(carne o huevo).

1 fruta mediana, o

1 vaso de jugo, o

1 taza de fruta picada, o

1 taza de vegetales picados.

1 vaso de leche, o

1 vaso de yogur.

30 gramos de carne, 0
1 huevo.
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REFRIGERIOS NUTRITIVOS
AYUDARAN A REPONER TOD
EL DIA. PODRAS EST

A MEDIA MANANA Y A MEDIA TARDE TE
AS LAS ENERGIAS GASTADAS DURANTE

UDIAR MAS Y JUGAR SIN PARAR.

nEve v

e L lem@®”" o

- Rico, variado Y saludable,

- Nunca debe reemplazar a| desayuno nj g almuerzo,
- Debe ser equili

brado y apetitoso.
® Alimentos nutritivos

Y Preparados en casa,

® Agua, aguas saborizadas (por ejemplo: agua + rodajas de limdn
® Ademés de las frutas y los Vegetales, no olvides (os cel
de trigo o maiz, galletas integ

granos) y grasas (frutos Secos)

), jugos naturales, coladas, leche y yogur.

reales integrales (pan integral, hojuelas
rales, chochos con tostado), proteinas (lacteos, cames, huevos,

NO

@ Tostado con chochos con cebolla y tomate, y agua.
® Yogur y fruta.

) Mogte con queso, agua y fruta natural.

@ Pastel de zanahoria y leche.

@ Habas con mellocos, queso y agua.

® Muchines de yuca, queso, fruta y agua.

® Ensalada de frutas.



r, una porcic
les, una porcion d€
olada o jugo).

Pegayarma t
carbohidratos (cereales integrales), una porci
proteinas (lacteos, carnes,

- No te olvides agregar frutas, ver
frutos secos Y ’woteinw‘.'
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iLA MEJOR COMBINAC
DE ALIMENTOS!

¢SABIAS QUE PODEMOS APROVECHAR MEJOR LOS P

P \ < > 7
, (\\ oy N\ _ o = ’l; 272
ALIMENTOS QUE COMEMOS DIA A DIA SI LOS COMBINAMOS o “ \)%%@2

CORRECTAMENTE? CONOCE LAS PROPORCIONES

"/' n ) 'k?‘ ="
7 e Y 0 X» 2=
ADECUADAS QUE DEBE CONTENER UN PLATO SALUDABLE., €O ((‘;‘“:& ) =>
- 000 . . /) [ J

Vegetales + cereales + proteinas

La mitad de tu plato debe tener vegetales, por ejemplo: tomate,

ra mitad debe estar dividida entre una porcion
, de preferencia integrales, por ejemplo: arroz integral o

: é(‘ quinua; y una porcion de proteina, por ejemplo: pollo o pescado.

Vegetales + cereales + proteinas + granos
La mitad del plato debe tener vegetales. En la otra mitad debe ir: en una

Cuarta parte una porcion de cereales y la otra cuarta parte dividir en dos, con
una porcion de proteina y otra de granos (menestra de fréjol o lenteja).

Vegetales + cereales + grancs
La mitad del plato debe contener

porcion de cereales Yy una de granos. Esta opcion es ideal por su
bajo costo, ya que al combinar cereales y granos se

complementan para generar una buena proteina vegetal.

vegetales. La otra mitad, una

u cuerpo
Si comes las porciones recomendad::éi;
s:e sentira bien y tendras mucha en

ARade a estos platos agu

vegetales (oliva 0 m?’]Z)Ej ey
facilitaran la absorcion de

acate o aceites
ingredientes que

taminas.



s. Usa los
uerda la
les, cereales,
mbinaciones
los platos.

D
i r?:fesd?erigarar tres deliciosos plato
ot (ejs que has conocido y rec
e e porc1on§s de vegeta
o y grano§. Dibuja las co
ctas de los ingredientes en




Tiene un alto conteni
minerales y vitamina

do en proteinas,
S.

Es muy nutritivo, Posee proteinas, calcio, fésforo

Yy vitaminas. Al mezc| porcion de chochos

claruna
con dos porciones de tostado o chulpi, se
N proteica,

logra una complementacis

Mashua:

Presenta un alto contenido en fibra; por

ende; estimula |a digestion. Posee un alto
contenido calérico por la presencia

significativa de carbohidratos, porlo que
S€ convierte en un alimento muy energético.

C —C )
o SP

Tiene un alto contenido de lising
(@aminoécido de |a proteina) que influye
en el desarrollo mental, Posee las mismas
propiedades de |3 quinua, con la ventaja
€ NO contener saponina (sabor amargo).

Posee vitamina A.
Aporta energia.

Z

Posee betacaroteno

(antioxidante) que contribuye
al buen funcionamiento de|
sistema inmunoldgico,

on

Hay

IWelm

Nuestros antepasad
y vivieron

Destaca el contenido de vita
ayuda al fortalecimiento
mejora la asimilacion del
frescas poseen un alto co
(agua), por lo que regula
del cuerpo y estimulan |

mina C, la cual
de los cartilagos y
hierro, Las rajces
ntenido hidrico

N la temperatura

a digestion.

Cebada:
Aporta energia yfibra, que a
saludable el sistemnga digesti
€N sopas, coladas, y elabora

Melloca:
Tiene un alto contenido hidrico

¥ porcentajes de carbohidratos
lo que es una buenga fuente de

yudan a mantener
vo. Puedes consumirla
r deliciosos panes.

(CIEY
, por
energia.

Es una excelente fuente de vitamina A,
Cy algunas vitami

nas del complejo B,

‘Yuca:

Es una raiz rica e
almidén,
fuente de

N carbohidratos y

por lo que es una buena
energia.

Jomate de.
Contiene vitamina A (ayuda al norma|
funcionamiento de la vista), Yy vitamina
C. Es recomendable consumirlo crudo,

arbeol:

maneras crealivas

g eslos alunentod
- 0S se alimenfcaron @nege
en armonia con el medioambiente.

EJEMPLO!

iQICAMOS SU

e




\J

ZDONDE
ENCUENTRO
TOMATE DE

-

AYUDEME, SENOR.

NECESITO CONSEGUIR

QUINUA 'Y AMARANTO.

38



3USCAN EN MEDIO DE ESTE GR
A

ZQUIEN VENDE
CHOCHOS?

QR )
o

VOY A PREPARAR
UNA SOPA Y TENGO
QUE COMPRAR

ZAPALLO.

CAMOTE

Mettocoe

—_

-

E
RCap 0
- o
ZQUIEN VENDE
MELLOCO? iQUIERD
UNA pINA!
) [
- B
( 0
v (. ¢
y~ \ L
c { :\ - {
w-. 0]
y CHOCHOS

(3
%.m
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- GON LA CLAVE

- PARAUNA\VIDA SANA

Es importante para tu salud que realices actividad fisica

que mantenga tu cuerpo y tu mente sanos. La actividad
fisica te ayuda a:

® Tener mas energia. e Mantener un peso saludable.

® Dormir mejor. ® Tener una actitud mas positiva.

® Mejorar las defensas contra las e Aumentar la autoestima.
enfermedades. e Eliminar sustancias toxicas

® Fortalecer los musculos, a través del sudor.

huesos y el corazon.

No solo el deporte es actividad fisica, también
cualquier movimiento que el cuerpo realiza como:

Caminanr.
Conrrer.
Bailar.
Saltar.

El ejercicio te ayuda a conocer gente y relacionarte.
Recuerda hacer deporte o cualquier actividad fisica

que te divierta.

Puedes practicar fatbol, natacion, gimnasia, danza o
ballet, ciclismo, patinaje, etc. Solo necesitas muchas

ganas y energia.

10



Miyvtos d
acl-\iviﬁzd :

{isica al dia/

\HAZ
0

Cuando hago actividad fisica:

® Resisto mayor tiempo sin cansarme.
® Soy mas veloz.

Me vuelvo mas flexible.
® Desarrollo mi fuerza.

Recuerda:

Empezar una nueva actividad con baja intensidad y aumentarla progresivamente.
Utilizar las protecciones adecuadas como cascoy rodilleras.
Tomar agua constantemente durante la actividad fisica.

Protegerte siempre del sol con gorras y crema protectora. . -
Alimentarte adecuadamente antes y después de hacer actividad fisica.

m PACEC MUCHO

TIEMPO FRENTE AL TELEVISOR
0 LA COMPUTADORA, TE
PERDERAS DE MUCHOS _
MOMENTOS DE DIVERSION.

“\“’ )
| =

i&s hora de
hacer ejercicio.!

\ REUNETE CON TUS AMIGOS Y ARMA UNA SUPER COMPETENCIA,
PUEDES COMENZAR CON UNA CARRERA DE OBSTACULOS O
MOSTRAR TUS DESTREZAS EN EL BAILE... TODO VALE, ASi QUE
ARMA GRUPOS DE CUATRO PARTICIPANTES Y, ;A JUGAR!

_




No dormiste lo
suficiente y te agotaste
rapido. Pierdes 2 turnos.

Haces gimnasia olimpica para
aumentar tu flexibilidad.
Ganas 1 turno.

No puedes pasar.
Pierdes 1 turno.

Caminas por el sendero
de mariposas.

Decides descansar para
reponer tus fuerzas.

Haces una carrera
de obstaculos.

Avanza 2 espacios.

Te lesionaste por
no calentar.
Pierdes 1 turno.

Repones energia con un
refrigerio saludable.
Ganas 1 turno.

Saltas en la
cama elastica.

Avanza 2 espacios. de salir. Regresa al

punto de partida.

Te caiste en una
alcantarilla. Para salir
saca el # 1 en el dado.

Olvidgste traer
proteccion para el sol.
Pierdes

Juegas un partido de
basquet con tus amigos.

Descifra el mensaje
M32NTR1S 2X3ST1 L1 PR1CT3C1 D2 L1 1CT3V3D1D
F3S3C1 J1M1S D2J1R1S D2 D3V2RT3RT2

Saltas las piedras "
para pasar el rio.
Avanza 2 espacios.

Tropezaste con una
colmena de abejas.
Retrocede 1 espacio.

Tomas agua para

Miras unas huellas extranas mantenerte hidratado.

y huyes del peligro.

Das una vuelta por el
bosque en bicicleta. Alquila
un casco si no lo has hecho.

Acabas de alquilar un
casco para bicicleta.




Decides trotar para
aumentar tu resistencia,

Te relnes con tus
Avanza 1 espacio.

amigos a jugar.

Te persigue el perro de
tu vecino. Refugiate en

Tomas agua para
la cancha de basquet.

mantenerte hidratado.

Acabas de coger
tus raquetas.

Ganaste un concurso
de artes marciales.
Ganas 1 turno.

C4N L1 PR1CT3C1 D2 L1 1CT3V3D1D F3S3C1 H1BR1
G2NT2 1L2GR2, 1CT3V1 Y S1L5D1BL2

Ayudas a tu amigo a
remar en el bote.
Avanza 2 espacios.

Descansas frente
al paisaje.

Olvidaste traer
proteccion para el sol.
Pierdes 1 turno.

No qesayunaste antes de
salir. Regresa al punto
de partida.

Avanzas por una
cueva subterranea.

Repones energia con un
refrigerio saludable.
Ganas 1 turno.

Te caiste en el fango.
Para salir saca el
numero 2 en el dado.

Subes hasta la cima
de la montana.

rSRv)
No escuchaste al guia

y te perdiste.
Pierdes 2 turnos

Quieres jugar tenjs,

Recoge (a5 raquetas sj

no lo has hecho.,

' casa
viendo televisign.

Pierdes un turno.

Eres el mejor
montando caballo.
Ganas 1 turno.

Olvidaste traer
tu tomatodo.
Pierdes 1 turno.

Nadas en el rio
para refrescarte.
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iEL. AGUA

.Y EQ IMPORTANTE
PARA LA VIDA!

Tl

EL AGUA QUE EXISTE EN LA TIERRAES
SIEMPRE LA MISMA. SE RENUEVA UNAX
OTRA VEZ GRACIAS AL CICLO DEL AGUA.

Desde los mares, rios, lagos e incluso desde los seres vivos, se evapora
agua constantemente hacia la atmésfera, hasta que llega un
momento en que esa agua se precipita de nuevo hacia el suelo en
forma de nieve, granizo o lluvia.

Nuestro planeta tiene el 97,5% de agua salada y el 2,5% de agua dulce.
El agua que podemos utilizar para el consumo humano es apenas el
0,1% del total de agua dulce del planeta. Es muy importante cuidar el
agua ya que es fuente de vida: sin ella no pueden vivir ni las plantas, ni
los animales ni el ser humano.

Por esto... icada gota uenta!

EL AGUA TIENE \

El agua es un elemento indispensable para o cuERPo
la vida vegetal, animal y humana. Una
persona puede sobrevivir varias semanas sin
comer, pero sin agua no sobrevive mas que
unos pocos dias porque la mayor parte del
cuerpo humano se compone de agua.

EL AGUA ES LA
UNICA BEBIDA

INDISPENSABLE
PARA LA VIDA.



\

HAY QUE TOMAR AGUA
AUNQUE NO SE TENGA SED

EL AGUA QUE TOMAMOS NO PODEMOS ALMACENARLA EN NUESTRO ORGANISMO

PORQUE SE ELIMINA CONSTANTEMENTE A TRAVES DEL SUDOR, LA RESPIRACION,

LA ORINA Y LAS HECES. POR ESO, ES NECESARIO PROVEERNOS REGULARMENTE
DE AGUA A TRAVES DE LIQUIDOS Y ALIMENTOS COMO FRUTAS Y VERDURAS.

LOS NINOS Y NINAS DEBEN TOMAR DE
6 A 8 VASOS DE AGUA SEGURA AL DIA...

@ iSin faltal
-Qué agud)
%’JW s

®
El agua puede contener muchos microorganismos S
que provocan enfermedades. NO toda el agua \;&
’ es apta para el consumo humano, por eso solo

debemos tomar AGUA SEGURA.

N

. o da
ra es agua que ha sido tratada y punﬁ;a
B min - ti puedes hacer lo mismo

para eliminar las impurezas, o
de varias formas. Veamos algunos consejos:

e Hierve el agua por unos diez minutos, enfriala,
remuévela y ya esta lista para beber. Evita que se
ensucie tapando bien la olla.

e Antes de tomar agua, lava el vaso 0 la taza.

Toma solo agua hervida o purificada.
El agua hervida puede parecerte
desagradable, esto es porque ha

perdido oxigeno durante el hervor.

Unicamente debes removerla un
poco para que recupere su frescura.

. Recuerda utilizar recipientes
limpios y secos. Tus manos también
deben estar limpias.

95
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DOcon e

MINADA!

iCUIDA

AGUA CONTA

Agua contaminada es el agua que contiene

materias extranas. Estas materias

deterioran la calidad del agua, y la hacen

no apta para el uso humano, porque \
ocasionan graves problemas a la salud.

~ Entre las principales enfermedades
vinculadas con el agua contaminada estan:
diarrea, fiebre tifoidea, infecciones
parasitarias, colera, etc. Consumir agua
contaminada no solo causa enfermedades
sino que éstas pueden ser propagadas.

El agua corre peligro de contaminarse en diferentes momentos: desde que se
recoge de la fuente hasta que se consume. Muchas veces la fuente de donde
proviene el agua es limpia, pero se contamina al recolectarla en un recipiente
sucio. En otros casos, se manipula el agua con las manos sucias o se almacena
en recipientes destapados que permiten la entrada de microbios.

Mantener limpia la fuente de agua.
Lavar los recipientes con agua y jabon, cada vez
que se vacien.

Transportar el agua en recipientes limpios y tapados.
Separar el agua para tomar del agua para otros usos.
Hervir o purificar siempre el agua para tomar.
Mantener tapado el recipiente del agua potable y en
un lugar limpio y elevado.

Tomar siempre el agua en vasos o tazas limpias.
Evitar tocar el agua con las manos al momento

de servirla.



NO OLVIDES...

LAVARTE LAS MANOS

Tus manos son uno de los
principales vehiculos que
transmiten enfermedades y
suciedad. Por eso, lavate las
manos con agua y jabon:

% Al levantarte de la cama.

% Antes y después de ir al bafo.

* Cada vez que estén sucias.

% Antes de comer.

* Después de tocar animales.

* Antes y después de curar cualquier herida.

% Cuando se ha estado en contacto con
posibles fuentes de contaminacion y/o
intoxicacion, como basura, estiércol,
tierra, productos toxicos, etc.

por 15 segundos.

iLAVATE LAS MANOS
CONSTANTEMENTE,
AUNQUE PAREZCA

QUE ESTAN LIMPIAS!

’ _

‘ Secar con una
toalla limpia.



iA CUIDAR = AGUA!

EL AGUA ES UN RECURSO INDISPENSABLE PARA LA VIDA DE TODO EL PLANETA. DEBEMOS
CUIDAR EL AGUA QUE LLEGAA NUESTRA CASA, ASI COMO LOS RIOS, LOS LAGOS Y LOS MARES.

i do
Sabias que... al fugarse una gota de agua por segundo,
al final del?ﬁa se llena una cubeta de, por lo menos, 80 litros.

o,
.:\\“ i “\%

NO Juecuee con
LA MANCGUERA.

NS
EN LA DUCHA, -fc
CIERRA LA ==
LLAVE MIENTRAS CIERRA 1A 1Lave
TE ENJABONAS. MIENTRAS TE LAVAS LOS
EQ0 9. BANATE DIENTES. DEBES LAVARLOS
T0D02 LOC DIAC. TRES VECES AL DIA Y ES
Asi ahorraras casi MUCHO MEJOR SI USAS UN
20 litros de agua VASO CON AGUA.
por minuto. Si dejas la llave abierta se

escapan entre 5y 10 litros de
agua en apenas tres minutos.

K CIERRA
N\ LA LLAVE MIENTRAS ENJABONAS
g\_ ??, (\ LOS PLATOS 0 AYUDAS A LAVAR LA ROPA.
J ( S h e < Si dejan la llave abierta se
a m weSBTm  desperdician 100 litros de agua.

TAMBIEN AYUDA A LAVAR EL CARRO, LA

. vereoa o &1 paio, CON BAL
o e SUeRal CF:

COLOCA una BOTELLA DE 1 LITRO CON AGUA
EN EL TANQUE DEL INODORO, ESTO TE AYUDARA A

AHORRAR UN LITRO DE AGUA POR CADA DESCARGA
QIN PERDER LA PRECION NECESARIA.

/
() )
REUTILIZA EL AGUA auE ueasTe
PARA LAVAR LAC FRUTAS Y VERDURAS Sa l!
PARA REGAR LAC PLANTAC. Ny

' Riega el jardin o el huerto en la

noche asi el agua no se evaporara. N :f A




Coloca una flor en un recipiente con agua y
la otra déjala a la intemperie. Ubicalas en
un lugar seguro por 24 horas.

mantendra el color. La flor que no
recibié agua se marchitara y perdera
su aroma y belleza.

Los seres humanos, los animales y las
plantas necesitamos agua para vivir y
crecer. Nuestro cuerpo necesita de mucha
agua para estar saludable y fuerte.

Cerca del 55 al 75% de nuestro peso corporal
esta formado por agua. Ahora que sabes lo
importante que es beber liquidos, no te olvides
tomar de 6 a 8 vasos de agua al dia.




RECUERD-
0

e Cada dia, consumir tres
porciones de frutas
y dos porciones de
vegetales, o viceversa.

® Consumir tres porciones
de lacteos al dia (leche,
yogur, queso).

e Cambiar los alimentos
fritos por los asados,
horneados, estofados

= ‘\é‘m.
y hervidos. Sl

® Combinar 2 porciones de
cereales con 1 porcion de
granos, para que disfrutes

de un plato de alto valor
nutricional.

~
Y

e Comer proteinas variadas, como:
huevo, carnes, aves, pescado,
mariscos, granos (fréjol, arveja,
lenteja, habas,
soya, chochoy
garbanzo),
combinadas con
cereales.

® Moderar el consumo de
embutidos y conservas.

® Una ensalada colorida,
con varios vegetales,
indica que tiene
muchos nutrientes.

e Limitar el
, consumo de
= = alimentos con
o altos contenidos
S de sal, azucar
y grasa.

e Consumir alimentos
ecuatorianos como:
quinua, amallrar}to,
chocho, machica,

zapallo, camote,

melloco y uv1.lla.
Son muy nutritivos

® Tomar agua (de 6
a 8 vasos diarios).

® Hacer actividad
fisica 60 minutos
al dia.
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~ Aumentoe LI M,';E'u?cg'gﬂ NOS

EL AGUA QUE CONSUMIMOS Y LOS ALIMENTOS QUE COMEMOS DEBEN ESTAR LIMPIOS. SI|
TOMAMOS AGUA QUE NO SEA POTABLE, QUE NO ESTE HERVIDA, O NO LAVAMOS LOS

ALIMENTOS, PODEMOS CONTRAER MUCHAS ENFERMEDADES.
/J /

-//I
—=

i ¢
;T u puedes hacerlo

( ]
rir
Antes de preparar alimentos hay quée la\_/arse las.manos,e (i:b
heridas, evitar estornudar sobre la comida y, cuidar qu

cocina y todos los utensilios estén limp10s 'y secos.

{C QU L0 oo
JFJambicnles, neces
seguros, Como \a refrigeradora,
brirlos, para evitar que sean

mentos en lugares
limpios y cU
tos o animales,

Guardar los ali
o utilizar recipientes
alcanzados por 1nsec

como cucarachas o ratones.

\\w. & .
\-"\ )

J‘wﬂ'lacolnaa!

. . 7 . 4 2 ‘% ‘..;
Si sientes que algn alimento no tiene buen olor o sabor, deséchalo.”
No comas platos preparados en lugares que no estén perfectamente limpios.

Todos los alimentos que consumimos
deben ser preparados higiénicamente...
iNunca olvides este consejo!




Observa atentamente cada
escena y escribe qué practicas
de higiene se realizan en cada
cuadro. No olvides senalar
el manejo correcto de los
alimentos y la limpieza
de la cocina.

LA

OCINA
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. Este comedor es...

é 2 La cocina estd..
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' No comas alimentos en..
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