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Alimentacion Saludable paralos Adolescentes:
Balanceando la Buena Nutricion y la Diversion

Hasdecidido e cuidar deti mismo comiendo saludablemente. Felicidades!

El comer saludablementeeslamejor manerade:

Tener energiadurante todo €l dia

Conseguir las vitaminas y minerales que necesitas
Mantenerte fuerte pararealizar deportesy otras actividades
Alcanzar tu estaturaméxima, s todavia estas creciendo
Mantener un peso que sea el mejor paratu cuerpo

Prevenir habitos de alimentacién que no sean saludables

¢Quésignifica comer saludablemente?

Procurando hacer todas las comidas y meriendas atiempo

Comer cadadia de todos |os grupos de alimentos, parallenar tus necesidades de crecimiento y salud
Balancear los alimentos atos en nutricién con cantidades moderadas de otros alimentos como los
dulcesy las comidas rgpidas (fast foods)

Comer cuando tienes hambre y parar de comer cuando estes |leno

Aprender mas de nutricidn 'y hacer de los aimentos una parte importante en tu vida

Consgjos para comer saludablemente
No omitas las comidas - planificatus comidasy meriendas.

= Locreasono- e comer 3comidasy 2 meriendas eslameor manera para mantener tus
niveles de energiay un peso saludable. Tu estards mas propenso acomer demaso a
seleccionar alimentos bajos en nutricidn cuando tienes demasiada hambre.

= Vasacomer fueradelacasa? No te quedes desamparado - llevaaimentos contigo o
averigua donde puedes comprar aimentos que sean saludablesy que te satisfagan.

Aprende maneras simplesy saludables de preparar alimentos.

= Piensaen hornear, hervir, asar, sofreir y cocinar a microhondas como maneras saludables de
cocinar en vez defreir tus alimentos.

» Tratahierbas secas (basil, oregano, parsey) y especias (pimientade limoén, polvo de chili,
polvo de gjo) para darle sabor atus comidas, en vez de afiadirle mantequilla, margarinay
salsas con grasa.

» Quitdelapie y lagrasaalas carnes: vas a continuar recibiendo lanutricién que necesitasy
continuarés disfrutando del rico sabor - y ademés es mas saludable parael corazon!



3. El azlcar es"energiavacia' - evitacomer demasiada.

L as bebidas carbonatadas y 10s refrescos son una gran fuente de energia vacia. Esto significa
gue contienen mucha energia que no necesitas'y pocas vitaminas, minerales, proteinay fibra
Tratarefrescos de dieta o bebidas en polvo sin azlicar, y agua en vez de refrescosy jugo. Adn
losjugos sin azlcar contienen mucha energia que no necesitas. Pero no exageres - estd bien
tomar 2 vasos pequefios de soda regular o dejugo a dia.

El azlicar se encuentraen postres, galletasy dulces. Ocasionamente has lugar en tu dieta para
estos alimentos, pero no dejes de comer alimentos nutritivos por comer los dulces.

4. Pon atencion atu cuerpoy alo que comes.

Come lentamente. Tratade relgjarte y come despacio para que tus comidas duren por o
menos 20 minutos, ya que ese es € tiempo que toma para que tu te sientas lleno.
Escuchatu cuerpo. Come cuando tengas hambrey para de comer cuando estes|leno esto le
ayudaraatu cuerpo abalancear las necesidades de energiay ha que te sientas comfortable.
Preglintate: ¢Estoy comiendo por que tengo hambre, o por que tengo ansiedad o estoy
aburrido?

Trata comidas que sean calientes (sopas, cereal cocido, cocoa) y alimentos altos en fibra
(grano integro, vegeta es, habichuelas) paraque te sientas [leno.

5. Mantente saludabley contento - evitael pensar en dietas.

No hay alimentos buenos 0 malos. Todos los alimentos que se consuman en moderacion
pueden ser parte de una dieta saludable.

Tu no necesitas comprar alimentos que sean sin grasa o dietéticos. Los alimentos sin grasao
dietéticos no son necesariamente bajos en calorias - aalgunos de ellos | e afiaden azlcar para
remplazar lagrasal

TU eres masimportante que tu peso o €l tamafio de tu cuerpo - jCréelo! Tu saludy felicidad
pueden ser afectadas por planes de dieta muy drasticos. Si todaviano has alcanzado tu
estatura de adulto, una pérdida de peso excesiva pudierainterferir con tu crecimiento, aungue
estes sobrepeso. Parajévenes que estén creciendo, esimportante mantener un peso estable
mientras creces, en vez de enfocarte en perder de peso. Si tu estas sobre peso y quieres hacer
cambios en tu ingesta de alimentosy tu estilo de vida pidele atu doctor(a) quete déun
referido paralanutricionista.
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