¢COMO PUEDO
SER EL HEROE DE
M1 SALUD?
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Figura 1. Representacion de la estadistica de obesidad en el mundo y México.
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Los niﬁos y los adultos necesitamos una cantidad de energia para que el cuerpo realice
todas sus funciones bioldgicas, como crecer, respirar, mantenernos a cierta temperatura
y muchas otras mas. Esta energia la obtenemos de los alimentos que consumimos, pero
no debemos comer de mas, ya que esta energia se acumulara en forma de grasa. Por eso,
es importante saber cuanta energia necesitamos (puedes preguntar a tus padres o a tu
médico) y también hacer ejercicio para fortalecer nuestros musculos y gastar un poco de
esa energia sobrante.
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Figura 2. Semejanza del consumo de energia de
los humanos versus los autos.




:QUE CONSECUENCIAS

TIENEN MIS DECISIONES?
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¢COMO QUIERO V
MI NINEZ, MI ADULTEZ
Y MI VEJEZ?

¢(Has pensado enlo que sera de nosotros cuando seamos como
nuestros papas o abuelos? ;COmo te gustaria verte, sano o
enfermo? (Te gustaria poder seguir haciéndolo? cosas
divertidas como las que haces ahora? Entonces te recomiendo
que pienses en que es importante cuidarnos y alimentarnos
sanamente desde ahora, porque todo lo que hagamos en el
presente nos afectara en el futuro. Una alimentacion
inadecuada no solo nos afecta en el futuro, sino en el presente;
podemos sentirnos mal solo por unos minutos de placer.
Observa las dos opciones y reflexiona en cOmo quisieras verte
en una edad mayor.
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Figura 3. Linea del tiempo de una alimentacién sana versus una poco saludable.
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{QUE LE SUCEDE A MI CUERPO
CUANDO ME ALIMENTO DE
"COMIDA CHATARRA"?

Nos sentimos cansados y sin energia.
Podemos estar de mal humor o tristes.

No crecemos tan fuertes como
deberiamos.

Podemos enfermar mas facilmente.

A largo plazo, podemos tener problemas
como obesidad y enfermedades del
corazon.
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Figura 4. Consecuencias en relacion con mi salud por el consumo de alimentos
poco saludables a corto, mediano y largo plazo



* Apremde ¥ comparte: 51 descubres que

/ ciertos ahmentos son mejores para (u
[ ] QU E H ACE R cuerpo, puedes hablar con tu familia
‘ sobre ellos y darles ideas para hacer
comidas mas saludables.
? ¢ Pide mis [rlllds y verduras: Simama o
SI EN cnsn q 9 papa van al mercado, puedes pedirles 'R
s B gue compren mas frutas o verduras para "ﬁ
gue puedas comerlas como snack

N I E M E Toma mas agua: Si hay refrescos en casa, ’
elige tomar agua en lugar de refresco. [

agua es 1o mejor para nuestro cuerpo.
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Figura 6. Consejos para ser el héroe de mi propia salud. cuerpo esté fuerte.

:COMO PODEMOS
CUIDAR NUESTRO CUERPO?

Para estar sanos y felices, debemos: Comer frutas y
verduras todos los dias, beber mucha agua en vez de
refrescos, hacer ejercicio y jugar con amigos y dormir bien
pararecuperar energia.

iTienes en tus manos el poder de tu salud!
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