Alimentacion de las




cuerpo recibe los nutrimentos necesarios
para vivir, crecer, desarrollarte, moverte y
mantenerte sano.

Es frecuente que comas en tu casa o en la calle
frituras, dulces y otros alimentos con mucha
grasa, azucar o sal.

También es frecuente que comas muy de prisa 'y
a deshoras, no desayunes y a veces solo comas
una vez al dia, y no muy bien que digamos.




alimentos, ni hacer grandes sacrificios, simplemente comer lo que tu cuerpo

necesita de acuerdo a tu edad, tu actividad fisica y tu estado de salud.

Si eres adolescente procura tener
una alimentacion completa,
variada y suficiente para cubrir tus
altas necesidades de energia,
proteinas, vitaminas y minerales,
asi como la fibra y el agua
suficientes que tu cuerpo necesita.




Una dieta correcta incluye alimentos
de los tres grupos.

Verduras y frutas: Cereales y tubérculos:




Leguminosas y alimentos de
origen animal:

El aziicar, el aceite, la
manteca, la mantequillay la
sal generalmente se agregan a
los alimentos para mejorar su
sabor; sin embargo es
necesario cuidar su consumo,
el abuso propicia
enfermedades como la
obesidad, diabetes e
hipertension, entre otras.




Activate

uesos.

Elevar tu autoestima porque
te ves mejor y te hace sentir
bien.

* Dormir bien y tener
buen humor.

* Aumentar el gasto de
energia.

e Liberar el estrés.

* Evitar el sobrepeso y la
obesidad.




ny Recomendaciones
paralasy los

adolescentes.

dos colaciones.

* Comer en la calle se antoja pero jcuidado!

* Las dietas “raras” como la dela Iuna,&
aguacate o la del agua son peligrosas para tu

salud. v,
=S

* Si tienes sobrepeso mejor acude al médico para que
te oriente. &
* Lavate las manos antes de comer y después de ir
al bano y lavate los dientes después de cada
comida.



Si tienes una
alimentacion
sana tienes
una vida sana

origen animal.

* Haz actividad fisica por lo menos 30

minutos al dia.

e Toma mucha agua sola, hervida o clorada,
en lugar de bebidas endulzadas.

e Come despacio y en un ambiente
agradable.

Yalkull® agradece a la Direccién General de Promocién de la Salud, de la Secretaria de
Salud los contenidos de este folleto.
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