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¿Te imaginas que tu comida favorita pudiera darte un 
escudo de defensa en contra de las enfermedades?, ¿la-
varías tus manos para detener un gol de las enfermeda-
des? O ¿Jugarías un cascarita más seguido para activar 
tu cuerpo y que resista ante enfermedades? 

En el mundo existe una organización muy importante lla-
mada la Organización Mundial de la salud (OMS para los 
amigos), en esta organización trabajan doctores y cientí-

van desde un resfriado hasta el Alzheimer (es una enfermedad que provoca la 
pérdida de la memoria). Al observar que muchas enfermedades no tienen cura, 
buscaron una solución mediante la prevención y ¿Qué crees?, encontraron una 
fórmula perfecta, que, así como un futbolista necesita un balón, unos tacos de fut 
y una playera de su equipo para anotar los mejores goles y ganar el campeonato, 
esta fórmula consta de tres pasos:

El paso 1, como si fuera la playera del equipo de fut, se encuentra el ejercicio o 
también le dicen actividad física, se trata de hacer diferentes actividades que te 
gusten y te mantengan activo, puede ser correr, caminar, pasear a tu perro, jugar 
una “cascarita”, jugar a los quemados, saltar la cuerda, jugar al avión, entre otras. 
Recuerda que es muy importante tomar agua durante y después de la activación 
de tu cuerpo para que funcione bien este paso. El paso 2,  como si fueran los tacos 
de fut, se encuentran los hábitos de higiene, como: un sueño reparador, 
es decir que duermas 8 horas para que tu cuerpo 
cargue energía; además, tomar la 
cantidad de agua adecuada (1.5 litros de 
agua al día si tienes menos de 8 añitos, 
pero si  tienes más de 8 añitos ya 
te toca tomar 2 litros); lavarte las 
manos antes de comer y des-
pués de llegar de la calle (re-
cuerda que existen bacterias 
buenas para la salud, pero 
también bacterias malas, 
por eso debemos tener 
mucho cuidado con las 
manitas); bañarte fre-
cuentemente (aunque a 
muchos no nos guste); 
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lavarte los dientes (al menos 3 veces al día o después de cada comida). Todas 
estas actividades son muy importantes y mantendrán tu cuerpo saludable.

El paso 3, como si fuera el balón de fut, se encuentra la alimentación. En el mundo 
de los alimentos encontramos una gran variedad de sabores, colores, texturas, 
etc., pero también es importante saber elegir a aquellos alimentos que no solo 
sean ricos, sino que también nos ayuden a crecer grandes, fuertes y saludables 
Es muy recomendable combinar todos los alimentos del plato del buen comer, 
para que consumas frutas, verduras, carnes y cereales, ¿lo conoces?, si no, aquí 
te lo mostramos 

La OMS nos recuerda que si se siguen estos tres pasos tu salud mejorará, le 
anotaremos un golazo a las enfermedades y seremos niños sanos que usarán la 
prevención como un método de salud.
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