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&iﬁlél, YO S0V Ii.'::.-1'|i.-h1.] [ ¥ yo soy Chepo.

Y juntos tenemos una historia
gue contarte y muchas
actividades para divertirnos...
i Acompananos !

|




Cierto dia, camino a la escuela; iban platicando la Vaca Camila y Chepo
el Conejo...
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. Hola Chepo jj L Que hay...
h Como estas? | Cansado y con
':_____‘,.;'_;_ = ‘mucho suefo...
. Seguro te iz e
desvelaste '

conla TV, | .?‘daaa.__
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Pues animate, pnrqua
hoy jtenemos deportes!
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LPDF que tienes tanta EJ"‘IEI’EIE? mmm Tal vez sea
Yo deberia ser el mas rapido porgue te desvelas mucho jj
y agil en los deportes, pero
siempre tengo flojera. (
A o ry

¥ ¢Qué cenas?

Es que no me da suefio hasta’
ya muy tarde...
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Pues pan con chocolate, | ¢Qué desayunaste hoy? |
pizza o hamburguesa. o

Mada, en las mananas
no me da hambre.

i¥a sé cual es tu problema y |
también como solucionarlo!
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iPero si yo como muy bienj |
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l ;Pues tu alimentacion! |
f |

—

2Y cual es? l

—

Por lo que dices gue comes me doy cuenta

gue tu alimentacidn no esta balanceada y no
tienes horarios para comer. Y asi no vas a tener

energia para jugar, aprender y crecer sano Chepo.




| Oye Camila, por favor dime como
| hago para alimentarme bien.

\

o

| Primero necesitas fijar horarios para comer y no saltarte

' ninguna comida, en especial el desayunc que es el alimento mas

- impartante del dia. Mira este es mi horario para ingerir alimentos
en el dia y asi tener energia para todas mis actividades.

DESAYUNO
de/agam

COLACION MEDIA MANAMNA
de10a12am

COMIDA
de2a3pm

COLACION MEDIA TARDE
de5aé6pm

'\k CENA

A\ de8a9pm 4
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| iNo sabia del horario para Eso es lo primero y luego, es

: alimentarme; muy importante gue esas
L comidas sean balanceadas.
et

JY eso qué es?J b

i Mira, existen 3 grupos de alime ntos: |
Los amarillos donde estan los ceraales,
tubéroulos y granos; el verde que son
las frutas y verduras; y el rojo gue.
Agruparn a carnes, lacteos y
legumingsas.

L
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Pues gue es muy importante conocer a gué grupo pertenecen
los alimentos para poder balancear las comidas.

( ;COmo se hace ESG?\I

-

Balancear quiere decir que debemos incluir, al menos,
un alimento de cada grupo en las comidas.

necesitamos, ¥y si combinamos alimentos de los tres grupos

( Porgue ningun alimento tiene todos los nutrientes que 1
de colores en cada plato tendremos buena nutricion,
r
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r' Bueno Chepo, nos vemos al rato |
para jugar con tu nueva bici. ;Va?
Nl : A

i

N lIhrnés sobre esto de la comida balanceada. Va?

F_'-'.i, pera con la cu?dicic’m de que me plaﬁquﬂ
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- Este sencillo plegado tiene un
parecido increible con un conejo.
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-.‘_2' I Actividad:

Encuentra o5 relajes gue indican los horarios correctos v escribe
en la parte de abajo de cada reloj a gué comida corresponden.
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La Vaca
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Grupos de
alimentos

Grupos
Tl

Co
col
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Actividad:
mpleta los dibujos que faltan en cada grupo de alimentos y
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. [ Tresvueltas completas y el
que gane invita los helados.
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Mmm jcomiste?

N |

¢Cudnta agua has tomado hoy?

L TR

p
El refresco no sirve para hidrata

para eso necesitas tomar agua.
-
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rt
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| eAgua? Puajlll Tomé refresco. |
Ny <

g ™
| iCamila, ya no puedo! Me cansé

‘mucho, hasta la cabeza me duele. |
3 I,

[ Casi no me gusta, j
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El agua, igual que los alimentos | Orale! ¥ ;Cuanta agua |
es indispensable para que nuestro . debo tomaral dia?
cuerpa rinda en ios deportes, porgue = —==. B
el agua hidrata nuestro cuerpo, fo [ Bien...;me compartes | )
i _ limpia y ayuda en la digesticén, . aguaporfavor? '
2 | e ¢ <o —
3 | — - E ==
= e 4 a 6 vasos si tienes menos de 10 afog
. los mayores de & a 8 vasos por dia.

1 . e . o — S—

. Gracias por el agua, de ahora Si es buena idea, ademas |

1 A en adelante voy a llevar conmigo del agua las frutas y algunas |
5 | una botella con agua. | verduras, tamien sirven

para hidratarse,

| (4En serio?Serd poresoque miMal B T .
| siempre estd diciendo gue debo | Bueno las verduras y frutas
comer frutas y verduras. | son especialmente ricas en

O 3 ' vitaminas, minerales, fibra y

|antioxidantes adermnas de agua.
. 2 B,
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| iAaah! drale ;¥ eso para gué siwe?\] ' Los nutrientes de frutas y

— —<—— | verduras nos ayudan en el
" Mmm, creo que me animaréa || Crecimiento y desarrollo de
| | nuestro cuerpo, ademdas de

< . prevenir enfermedades.

probarlas...

Yo,

&

{ jEso estara super! Gracias {_‘amila._)
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Camila ;Cémo le hacespara | Lo primero es atreverte a | E:' I

comer las verduras y frutas, yo probarlas te puedes liavar | il

ya he probado algunas pero me sorpresas agradables.. F—=
saben fuertes o acidas y a veces . .
\ tienen unatexturarara. ¥ otra forma es combinarlas o _",.;.I{
- ' ' —— | mezclarlas con otros ingredientes Bl

' Voy a pedirle a mi Ma que agregue como leche o yogurth natural, -

, verduras y frutas en mis comnidas., ) tostadas, jugos o lo que atu | |
I =3 =l
— T paladar se Ieaﬂtqje =
M |
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. : My
Siguieres, te puedo ayudar para -
que td le sugieras a tu mami como |
balancear los plates de comida y 3

v L fr
que sepan mejor. y :
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. jHola Camilal

/

Hola, te veo MLy Contento

Hoyw me siento muy bien, desde Que kien, ya veras como vas a
fgl.x-' me alimento ME|or y en s entender MeJor 1as clases y d I
horarios que me sugeriste, estoy participar mas en deportes

con mucha energia. 5 S

- I

| Siii, vamos Camilal ¥a quiero empezar
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