Cuida bien tu cuerpo




En la clase de

2Comiendo alimentos
saludablese

hoy, hablaremos sobre

sSe les ocurren algunas
maneras de cuidar bien
nuestro cuerpo?

cuidarnos apropiadamente.

Muy bien,
Evan. 3Qué
mas?

viene bien hacer
ejercicio.

(/4

iTodos eso
son ejemplos
excelentes!

B ~
También nos "\

Hummm. Mi abuela dice
que dormir es bueno para
nuestro cuerpo.

3

Y mantenernos
limpios y aseados.




Cuando cuidamos
apropiadamente nuestro cuerpo,
éste funciona adecuadamente y

)> disfrutfamos de buena salud.
1

A mi no siempre
me gusta la comida
saludable.

A mi amigo Jake sRecuerdan el documental

A veces requiere
mucho esfuerzo cuidar
nuestro cuerpo.

le encanta comer un
montdn de helado.

qgue vimos en clase sobre la

y cuando comamos de
manera equilibrada.

alimentacion saludable? Estd bien
comer algunas golosinas, siempre

Mi papd nos prepara
magdalenas integrales.
iEstdn muy ricas!

/Locomprendo. No siempre

es facil, pero cuando tomamos
buenas decisiones, nuestro cuerpo se
beneficia de ello, y nos volvemos

mads fuertes y saludables.

A veces quiero
comer alguna cosita y no
sé qué elegir.

Algunas meriendas saludables son

los frutos secos, las frutas, palitos de
vegetales, yogur, pan o galletas integrales
con mantequilla de mani, o un vaso de leche.

iOh, me encantan
las almendras!

iMis favoritas son
las bananas!
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Otra forma de cuidar bien nuestro cuerpo es hacer ejercicio. La
actividad y el movimiento fortalecen nuestros musculos y huesos.
Ademds, el ejercicio puede ser muy divertido, y algo que disfrutamos

haciéndolo con otras personas.

B¢,

Estoy aprendiendo a

nadar, asi podré entrar en un
equipo de natacidn como mi hermana
mayor. iElla nada una hora cuatro

veces a la semanal

A todos no les agrada el mismo
fipo de gjercicio, pero es
importante tener variedad, pues
asi se utilizan distintos musculos
del cuerpo, y eso es importante
para un desarrollo y crecimientos
adecuados.

Existen muchas actividades que nos pueden proporcionar el
ejercicio necesario, como:

e Los deportes.
e Jugar en el parque o en un parque infantil.
e Montar bicicleta.

e Pasar tiempo al aire libre (por ejemplo, senderismo y
excursion, deslizarse en trineo, esquiar, snowboard).

e Natacion.
e Danzay ballet.

e Aerdbicos, gimnasia y rufinas de ejercicio.




No siempre resulta facil tomar decisiones correctas para disfrutar
de buena salud. En ocasiones, prefeririamos sentarnos en casa

y no hacer ejercicio, o querriamos comer algo que no ayuda a
mantener fuerte o saludable nuestro cuerpo; y de vez en cuando
estd bien comer algo que no es demasiado nutritivo. Lo importante
es elegir con mds frecuencia lo correcto y adecuado para nuestro
cuerpo, pues eso nos mantendrd saludables.

iGracias, Alisa,
por venir a Iml ﬂe§To de iUy, se
cumpleanos! 3Quieres un ve delicioso,
pedazo de pastel? Evan!

Gema, mamad

dijo que el refresco

y las galletas eran algo

especial para
después.

iAy, lo
olvidé! Queria
merendar.
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jLos alimentos
saludables también
pueden ser deliciosos
y sabrosos!

iEste batido de

i
fruta estd riquisimo! Gracias,

mami, por prepararlo.




Recuerdan

cuando fuimos de
vigje, y elegimos entre
varias meriendas
azucaradas.

Yo me comi dos
helados, un zumo y una
bolsa de golosinas. Despu
me sentia fatal.

\

és

]

)

cenar porque estaba
empachada de todo
lo que comi.

j oo

Esa noche no
dormi bien pues me
dolia la barriga.

Cuantas mds decisiones
buenas tomemos, mds facil

comenzaremos a querer lo

que es saludable y bueno
para NOsotros.

Prefiero beber

nos resultard. Al poco tiempo,

e

agua en lugar de
gaseosa.




iMe encanta
la comida sana y
sabrosal jGuaul

Para crecer fuertes y saludables,
necesitamos tomar buenas decisiones y elegir
cuidar nuestro cuerpo de forma adecuada.

Cuando cuidamos de nuestro cuerpo
apropiadamente consumiendo alimentos
saludables, haciendo ejercicio a diario,
durmiendo lo suficiente y manteniéndonos
limpios y aseados, no solo sabremos que
estamos haciendo lo correcto para nuestro
organismo, sino que ademds nos sentiremos
mejor.

2Cuidas
adecuadamente tu
cuerpo?¢
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