14-18

(14-18 yeanrs old) aﬁos

de edad

® ;Tienes alguna preocupacién sobre tu peso?
® ;Comes desayunos todos los dias?

® ;Comes todos los dias alimentos de los cinco
grupos alimenticios?

®,;Cudntas comidas comes con tu familia
semanalmente?

® ;Qué es lo que tii bebes usualmente con las comidas
y entre comidas?

® ;Cudnto tiempo pasas todos los dias mirando
television, jugando en la computadora, jugando
videojuegos, o enviando mensajes de texto?

® ;Te mantienes fisicamente activo todos los dias?

Come un desayuno saludable todos los dias con el fin
de tener un mayor rendimiento en la escuela y mejorar
tu salud en general.
Revisa si tu almuerzo consiste por lo menos de 4 de los
5 grupos alimenticios (productos lacteos sin grasa o de
bajo contenido graso, frutas, verduras, granos integrales y
carnes de bajo contenido graso). De no ser asf, trata de
compensarlo con tentempiés (bocadillos).
iDisfruta los tentempiés con prudencia! Estas son “mini
comidas”. Hazlas saludables, comiendo frutas frescas o
secas, verduras con salsa, galletas de granos integrales
con mantequilla de cacahuete (manf), batidos de fruta,
un tazén de cereal con leche, yogurt y galletas “pretzels”,
pan de pita y humus, barras de granola bajas en grasa,
mezcla de frutos secos o palomitas de mafz. Para més
ideas, visita el sitio Web: http://kidshealth.org/tee
espafiol)
{Vas a comer fuera de casa? Siempre ten en cuenta los
5 grupos alimenticios. Revisa el mend:
® Escoge porciones pequefias o comparte las comidas
(no ordenes porciones "Super Size").
@ Elige frutas o ensaladas en lugar de papitas fritas,
leche en vez de refrescos gaseosos, carnes al horno o
a la parrilla, en lugar de fritas.
@ Limita el uso de aderezos y mayonesa; ordénalos por
separado o elige opciones con bajo contenido graso.
@ DPiensa bien antes de ordenar. Para mds informacion,
visita el sitio Web: www.fastfoodnutrition.org
(en inglés) y haz clic en "elegir un restaurante”.
Come con tu familia lo més frecuentemente posible.
iPiensa en lo que vas a beber!
(visita el sitio web: www.eligeleche.com)

@ Las mejores opciones son: agua, leche al 1% o sin
grasa (descremada), y jugo puro de frutas al 100%
(limita la porcién de jugos a un vaso de 8 onzas
por dia).

@ Limite las bebidas azucaradas tales como los
refrescos, ponche, jugos adulterados, bebidas
energéticas, y bebidas que contengan cafeina.

® El consumo excesivo de cafeina puede causarte
problemas para dormir, palpitaciones, ansiedades,
falta de concentracién, dolores de cabeza o alterar
tu estabilidad muscular. Inférmate de los detalles
sobre las bebidas con cafefna visitando el sitio Web:
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/drugs/
caffeine.html.

@ Si estds a dieta o piensas seguir un dieta para

rebajar de peso, inférmate bien visitando el sitio Web
http://www.webmd.com/diet/the-truth-about-
fad-diets (en inglés).

@ Si eres vegetariano, asegirate de comer lentejas,
frijoles, huevos, nueces, tofu y productos ldcteos.
Para obtener mds informacion, consultas con un
dietista registrado.

@ No olvides que tu cuerpo necesita calcio - La
leche es una gran opcién, o puedes comer quesos de
bajo contenido graso, yogur, o batidos a base de
leche y/o yogur.

Haz por lo menos 60 minutos de actividad
fisica diaria.

@ ;Cuenta también como actividad fisica el
tiempo de las tareas de rutina: lavar el
carro, caminar al perro, cortar el pasto, Q
limpiar tu habitacion (recdmara)!

@ El “tiempo de pantalla” no cuenta, por
lo tanto levéntate y mantente activo
el mayor tiempo posible.

Distribuye tu tiempo de actividad fisica
durante el dia: toma una caminata,
monta en bicicleta con un amigo, juega
lanzando el disco con el perro, o baila y
participa en otras actividades organizadas.

@ Recuerda que el dormir bien es vital para
una buena salud. ;Si duermes bien durante
la noche te sorprenderds de cuanta méas
energfa tienes durante el dfa!
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