Por preguntar que no quede

comer,
cer
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COMER Y CRECER

Como todos los seres vivos, los nifios y las nifas, las
mujeres y los hombres necesitamos alimentarnos y
nulfriros a lo largo de nuestra vida.

Necesitamos comer pdra crecer, aprender, jugar...
iNecesitamos comer para vivir!
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ique es comer?

Comer es aportarle a nuestro organismo los alimen-
tos que necesita para crecer: a tfravés de la lengua
podemos apreciar su sabor y su olor nos hace cos-
quillas en la nariz.

Unt 4, que
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Hay animales que comen frutos secos, ofros comen
hierba y otros, carne... Los seres humanos tenemos
mucha suerte icomemos cosas muy diferentes!




COMER Y CRECER

iQué otras cosas
comemos?

Fn nuestra dieta también encontramos tubérculos
como patatas, boniatos o yuca..., frutas rojas, verdes
o amarillas como manzanas, peras o platanos.
También comemos carne, como la de ternera, cerdo
o cordero; también, pescado azul, comoelatiny las
sardinas, o blanco como la merluza y la pescadilla.
Comemos aves como el pollo y el pavo, frutos secos
como las nueces, los cacahuetes o las pipas....y
legumbres como los frijoles o los garbanzos, que tie-

nen mucho hierro y nos ayudan a estar mas fuertes.
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¢COmemos iGual
a 1o larGo
be la viba?

No comemos lo mismo cuando somos bebés que
cuando somos mAas mayores. Cuando nacemos,
nuestro primer alimento saludable es la leche mater-
na y desde ésta a nuestro primer bocadillo pasan
algunos anos y muchas experiencias sorprendentes.

Cuando fenemos ya unos meses de vida, nos empie-

zan a alimentar con ceredles, fruta, pescado, carne,

huevo... Cada nuevo dlimento es una aventura: cada

uno tiene un olor, un sabor y una textura distinta...

tenemos que acostumbrarnos a ellos y aprender
como comer... iy no siempre es facill




Dependiendo del pais en que vivamos comeremos
mas de unos dlimentos que de otros. Por ejemplo, si
estamos en Ecuador, entre otras cosas encontrare-
mos muchas clases de platanos, papayas o frijoles.
En cambio, si vamos a Marruecos, es muy comun
comer ricos datiles y cus-cus preparado de muchas
maneras distintas.

Por pre Oq,UQde
ghn-rqr que“
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CRECER

¢POr Qué comen
cosas extrafas
en otros luGares?

Cuando vigjamos a otros paises, descubrimos alimen-
tos que no hemos probado jamds y que por eso nos
sorprenden: en Japén se come mucho el pescado
crudo y en dlgunas zonas de la Amazonia existe una
variedad de hormigas que saben a chocolate... Nos
parece extrano, ¢verdad? Lo mismo les pasa a '

nifos y ninas de otros paises cuando descubren,
por ejemplo, que comemos icaracoles!




COMER Y CRECER

Jponbe pPebemos
encontrar
alimentos be ogras

Partes bel mun




iQue es el
creci ‘?.O?

Todos los seres vivos crecen, Crecer es hacernos

mas grandes y poder hacer mas cosas. Cuando

nacemos no sabemos andar, ni hablar, ni cantar..
Nuestras manos, corazén, nariz, piernas y pies son
diminytos. Con la alimentaciéon y los cuidados, nues-
tro cuerpo va despertando y desarrolldndose. Dia
a dia la ropa se nos va quedando pequefia. A cada
instante el cuerpo va creciendo como los arboles.

Por pre [o) qUQde
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¢COMemos be tobo
pesbe oue nacemos?

Cuando nacemos nuestro cuerpo aun no ha desa-
rrollado los dientes, que son fundamentales para
comer dlimentos sélidos que necesitan ser mastica-
dos, asi que hasta que salen nuestros primeros dien-
tes de leche, sélo comemos cosas suaves, y parda
esto necesitamos del cuidado de mama o papd o de
algin familiar, ya que no sabemos prepararnos la
papilla, ni podemos ir a la tienda a comprar leche.
Con el tiempo vamos aprendiendo; poco a poco,
damos nuestros primeros pasos, pronunciamos pala-
bras, jugamos, aprendemos a escribir, a leer.. y a
comer.
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Si creciéramos todo el tiempo, a lo largo de nuestra
vida, al llegar a los cien anos casi podriamos alcan-
zar las nubes con sélo estirar las manos y si nos
cayeramos tardariamos dos dias en llegar al suelo,
sin hablar del mamporro que nos pegariamos.

Afortunadamente, sélo crecemos desde que nace-
mos hasta el final de la adolescencia, que es sobre
los dieciséis anos.

Después ya no seremos mucho mas altos y altas,
aunque si creceremos en sabiduria a lo largo de
toda nuestra vida.

U nate, que



COMER Y CRECER

cQué les ocurre a las
plantas cuando no las
regamos o cuando hay
sequia? ¢Y cuando sus
raices no tienen buena

tierra para alimentar-

se? Se quedan mustias
y tristes. Lo mismo nos
ocurre a las ninas y a
los nifos, que somos
como pequenas plan-
tfas que necesitamos
cuidado y alimento.

Esto no quiere decir
que haya que comer
mucho, ya que no
crece mas quien mas
come, sino quien se ali-
menta mejor, aunque si
crece menos quien
come mal...

Decimos que estamos
bien alimentados y ali-
mentadas cuando el
conjunto de alimentos
que ingerimos diaria-
mente es suficiente,
completo, adecuado y
variado.,
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P rau
sentim S hamBre?

El hambre es la sensacién corporal que nos avisa de
cudndo y cuanto debemos comer, Cuando nos falta
la energia necesaria para crecer, movernos y sentir-
nos bien, tenemos un retortijén en el estémago y nos
suenan las tripas. Si entonces no comemos, estare-
mos nerviosos, inquietos o cansados y nos pondremos
de muy mal humor.

Al comer, aportamos glucosa y ofros nutrientes a
nuestro organismo y volvemos a sentirnos bien.
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LP or Que tenemos
5t L tOPOS l0S Pias?




COMER Y CRECER

¢ES BUENO hacCer
Ctivibabes
fisiCas a lo
larGo bel bia?

A lo largo del dia hacemos muchas cosas: jugamos
albalén, a la cuerda, bailamos, corremos, saltamos,
caminamos... y consumimos energia. Cuanta mas
gastemos, mas trabajara nuestro corazén, respira-
remos mejor y nuestra sangre llevard mas oxigeno
al organismo y menos engordaremos...

Entonces el cerebro funcionara mas rapido y podre-

mos estudiar con mas facilidad. Nos podremos con-
centrar mas y tener mas habilidad en los juegos de
ajedrez, de adivinanzas, de ordenador...







COMER Y CRECER

¢POr Que nos Gustan
tanto las ChuCherias,
I0S refrescos,
I0S Caramelos y 10S
Pasteles?

Tienen unos colores tan bonitos y saben tan bien que
es casi imposible no comerlos. Ademas, los anuncios
de la Tele dicen que comerlos es fantastico. Pero no
es verdad. Los pasteles empaquetados, los carame-
los vy las patatas fritas tienen mucha grasa y azucary
cuando los comemos forman un tapdén en nuestras
venas y pueden hacernos dafio y nos engordan, Por
eso se les llama "comida basura’ o 'comida chatarra’,
es decir, comida desechable.

Es muy dificilno comer chuchesy golosinas pero, aun-
que nos gusten mucho, debemos comer pocas: sélo
unda vez por semana o en ocasiones especiales.
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B RECUERPA QUE..

Quien N0 come NO crece
y estd triste y mustio,
CcOMO [as planttas sin reaar.
AunQue NO crece mejor
Quien mas come,

SINO Quien mejor come.
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Para prevenir enfermedades,
hay Que lavar muy Blen
l0s alimentos, sorre todo
las frutas y las verduras.

i lavarnos las manos
antes de comer!
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‘- Para tener |os dientes sanos
tenemos Que ceplllarios
siempre después
de cada comida,
sOrre todo
cuaNndo comemos dulees,
Que tienen azdcar
y Provocean caries.




SAlo hay Que comer
cuando se tiene hampere.
Hay auien necesita comer mas
y Quien Nnecesita comer menos.
E.so depende de la edad,
del periodo de crecimiento
y de la actividad fisica
Que realicemos.
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‘- Cuando Nos alimentamos gien,

NOs NUtriMmos Bien
y, entonees, tenemos

enerala subiciente para crecer,
Juaar, correr, estudiar

y estar sanos.




Cuanto més saludarles
son |0s alimentos Que tomamos,
Mas dailes, felices
y contentos NOs sentimos.




Cuando hacemos un poco
de ejercicio todos los dias,
Nnuestra sanare circula mejor
POr Nuestras venas y arterias.

Esto Nnos hace sentir
realvmente Bien.

ot pr
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COMER Y CRECER

‘peguenas, son las personas adultas
‘las que nos dicen que debemos y
£ ~qué podemos comer. Es bueno pre-
guntar a mama o a papd, al abuelo o la abuela
qué alimentos son los mds adecuados.

Segun los anos que tenemos come-
Mos cosas diferentes. Cuando somos
bebés, durante los primeros meses, la
leche materna o adaptada es el
unico alimento que necesitamos.

Enfre 1os seis meses y el primer ano de
| vida, comenzamos a tomar ofros ali-
mentos. cereales, fruta, carne... Cada
' vez que probamos algo nuevo, debe-
MOs esperar un fiempo para que el
cuerpo se vaya acostumbrando al nuevo alimento.

qQued,g



Cada uno y cada una necesitamos
canfidades de alimentos diferentes.
7 PR No es lo mismo una persona que esta
Tt = todo el dia haciendo deporte que

otra que frabagja sentada y que gasta poca ener-
gia corporal aunque gaste mucha energia cere-
bral.

Y algo muy importante: no debemos
olvidar que cada nino y cada nina es
diferente. Puedes ser mas alta, mads
ancho o mds delgada... Somos como
SOMOS Y Si NOS gustamMmos y aceptamos, Nos relacio-
naremos mejor con los demas. Lo importante es que
aprendamos a alimentarnos y nutrirnos bien para
crecer armonicamente y vivir sanos y felices.
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La Piramde
be la Buena
imentacion

GRASAS
Y PULCES

LECHE, . | -
QUESO, A= » ") PESCAPO, HUEVOS...
YOGWR...

VERPURAS Y
LEGUMB

PANES, CEREALES, ARROZ, PASTA...

30 porf p"eg ano dUuedg,
Unt 4, que



COMER Y CRECER

T o

Esta es una Piramde muy

EGPtO GUarban muck
Guarba el secreto |

10.

La Piramde te muestra los alimentos besbe el orben be
l0 que beBes comer en menor Cantidab (en la punta) a
los que mas (en la Base), Pero siempre intentanbo
comer be tOPO un POCO Para mantenerte salubaBle.

TOma mUCha aGua: mientras més acua tomes Diceriré§
mejor 10s alimentOs e hidratards tu orcanismo, volvién-
boOl0 mas fuerte, aGil y resistente.

come muchas frutas, verburas, Pan, Pasta, arroz, cerea-
les, leGumBres y Patatas.

consume alimentos be temPoraba en su estabo natural,
escocGienbo siempPre 10s mas frescos.

Aliméntate biariamente con una cantidab moberaba be
leChe, QuesO y yoGurt.

consume POr 10 menos un Par be veces a la semana
Pescabo, POIlO (0 Pavo) y huevos.

Tomar frutos secos, miel y aceitunas neGras O verbes,
Pero no te Pases.

come Carne be vaca O Cerbo alGunas veces al mes.

ACOmPafa la Buena alimentacion con la Practica be alGlin
beporte, Para haCer traBajar al COrazon y mantener en
forma tus articulaciones y huesos.

Mastica Bien tOPO I0 Que comas, ya saBes Que tan
imPortante es 10 que comes COmo la forma en Que
o comes.

or o qQUued,
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