LIE.EL ALUMN

EL AZoC/

EL MUNDO L , ALIMENTOS

TTTTTT

nutrici—n.



])l'ende a

Descubre la gran familia
de los alimentos y entZ-
rate de para quZ sirven,
sus sabores, su origenE

Los alimentos te propor-
cionan todo lo que tu
cuerpo necesita para
crecer, para estar fuer-
te, para tener ganas de
hacer cosas...

Todos ellos son importantes y cada uno
tiene una misi—n: unos te dan energ’a,
otros fortalecen tus huesos, otros hacen
crecer tus moesculos... Y, ademits Aquitan
el hambre!

Por eso, es muy importante que te atre-
vas a probar todos los alimentos y comas
de todo. Cuantos mi¥s alimentos conozcas
y te gusten, mis ficil te sert llevar una
buena alimentaci—n y hacerte un buen
bocata cuando lo necesites.

Te presentamos esta gran familia para
gue aprendas a comer mejor y mts sano
y a disfrutar de todos los alimentos y
sus sabores.



AQuZ contienen los alimentos?

Los alimentos estfn compuestos por diversas sustancias. Las cinco principales
son: los hidratos de carbono, las grasas, las prote’nas, las vitaminas y los
minerales.

LOS HIDRATOS DE CARBONO

El arroz, la pasta, el azcecar, las patatas, el pan, los cereales,
las frutas, las verduras y las legumbres tienen muchos hidratos
de carbono. Seguro que tce ya lo sab’as, pero ellos a lo mejor
no. Busca alguno de ellos en tu cocina y cuZntaselo.

_ Los hidratos de carbono son muy importantes
Los hidratos de carbono te en nuestra alimentaci—n porgue son una enorme

danlaenergaquetucuerpo fyente de energ’a para el cuerpo humano.
necesita, especialmente

para —rganos tan Puedes tomar hidratos de carbono a diario. Por
importantes como el ejemplo, en el desayuno y en la merienda los
cerebro y los meesculos. Por  cereales, el pan o los dulces caseros aportan la
eso, te ayudan a jugar, a cantidad necesaria de estas sustancias; en la
hacer deporte y a estudiar comida y en la cena puedes tomar pasta o arroz.

con mis ganas. (S, aunque  tamhi7n podras echar espaguetis en la leche

USRI EEE, o) (ST del desayuno, pero no estar'an muy buenos
gente que estudia yuno, p y :

con ganas.)

LAS GRASAS

Las grasas son esas sustancias que hacen que los :

padres se ponga como fieras cuando caen en una Existen grasas de

ropa limpia. origen vegetal, como
, . . el aceite de oliva, y

Las grasas son ve_h culo de vitaminas A, Dy E. En grasas de origen

concreto, la vitamina D te ayuda a absorber el animal, como la

calcio que fortalecer? tus huesos y tus dientes. mantequilla.

Las grasas tambiZn son necesarias pero hay que
consumirlas con moderaci—n.

LAS PROTEENAS

Las prote’nas forman parte de todos los seres vivos. Las que necesitamos se
encuentran sobre todo en el pescado, la carne y el huevo.

Las prote’nas son como ladrillos que usas para construir las cZlulas y los tejidos
de tu cuerpo. Gracias a ellas se forman tus moesculos y tu piel. Afortunadamente,
estos OladrillosO no son r'gidos como los de hacer paredes, o ser'amos robots.

Puedes tomar prote’nas varias veces a la semana. AtrZvete a probar
distintos tipos de carnes y pescados: te sorprenderf su sabor. X



AQuZ contienen los alimentos?

LAS VITAMINAS

Las vitaminas son indispensables para tu crecimiento y para tu salud. Existen
muchas, todas ellas necesarias para el organismo y las encontramos en multitud
de alimentos, casi siempre en cantidades peque-'simas, pero ya ves: con eso
es suficiente.

Las tres mis conocidas por todos son: la vitamina A, que estt en los pescados,
los huevos, la leche y la zanahoria; la vitamina B, en los cereales, hortalizas,
verduras y carnes; y la vitamina C, que se encuentra en algunas frutas.

LOS MINERALES

Los minerales tambiZn son important'simos para el organismo. No te asustes:
no tienes que comer piedras. Los minerales esttn presentes en muchos alimentos,
en forma de sales disueltas en ellos. Por ejemplo, la sal que echas a la comida,
se disuelve y hace que sepa mis rica. La sal comcen estf formada por cloro y
sodio.

El calcio que tiene la leche sirve para que
Si no fuera por tus huesos crezcan y se hagan fuertes.

el calcio, nuestros huesos se : -
El hierro que aportan las carnes rojas ayuda

romper'an como el vidrio. i :
Almag'nate quZ l'o si fuera as'! a la formaci—n de los gl—bulos rojos que

ATendr'amos que ir siempre transportan el ox’geno en la sangre.
empaquetados como figuritas El floeor que tiene la lechuga te ayuda a
de cristal! proteger tus dientes contra la caries.

Conoce los alimentos uno a uno

LOS LcCTEOS

Este grupo estt formado por la leche y por los alimentos derivados de ella,
como el yogur o el queso. Son muy importantes en tu dieta porque te ayudan
a crecer y te aportan el calcio necesario para que tus huesos y tus dientes
sean fuertes, resistentes y r'gidos.

LOS HUEVOS

El huevo es un alimento muy nutritivo y rico
en prote’nas y minerales. Es recomendable
gue, a lo largo de la semana, tomes 4 huevos.
Si te gustan fritos, mejor que sean de gallina,
porque para fre’r los de avestruz necesitar'as
una paellera con s—tano.




EL PESCADO

Existen muchas clases de pescado. Los hay muy grandes, como el ataen; otros medianos,
como el lenguado o la merluza; y otros peque—os, como los boquerones o las sardinas.
Y otros que muerden todo lo que pillan, como los tiburones. A Zstos es mejor no
gastarles bromas.

Todos son necesarios para que tu coraz—n estZ sano, y te
aportan sales minerales como el calcio, el hierro o el floeor.
En cuanto a los tiburones, mantendrts mejor tu salud si no
te metes en el agua cuando estZn ellos.

Para que tu alimentaci—n sea correcta, debes tomar distintas

clases de pescado 4 —5 veces ala semana. Y no te preocupes:

no se te va a poner cara de besugo.

LAS CARNES

La carne que tomamos proviene de mam'feros, como la vaca, el cerdo, el cordero o
el conejo, y de aves, como el pollo o la galllna Hay a quien le gusta tambiZn la de
lagarto, pero es dif’cil de encontrar en los supermercados.

Ademis, existen otros tipos de carnes sceper apetitosas, como la de avestruz, la de
pato, la de buey, la de ciervo, la de jabal', la de caballo... Incluso la de canguro. Y no
es verdad que si comes carne de canguro acabas andando a saltosE

A lo largo de la semana tienes que tomar 2 — 3 veces carne, y mejor si es variada.

LAS LEGUMBRES Las legumbres casi

: . siempre se guisan
Los garbanzos, las lentejas y las alubias son legumbres que P g

X , ) . junto a otros
te proporcionan energ’a porque contienen muchos hidratos ingjredientes y son
de carbono y minerales. alimentos muy
Estos guisos normalmente los tomamos en invierno porque completos que
estin calentitos. Pero si tienes una buena calefacci—n, tambizn debes tomar al
puedes tomar las legumbres en ensalada, que estfn de cine. menos 2 veces por
semana.

VERDURAS Y HORTALIZAS

Espinaca, lechuga, acelga, alcachofa, pimiento, tomate, zanahoria, cebolla, berenjena,
patata y calabac’n pertenecen a la gran familia de las verduras y hortalizas. La
calabaza tambizZn, y es mfs sana cocinada que cuando te la da un profesor.

Estos alimentos son bisicos en la dieta porque contienen muchos minerales Bojo: lo
que suele ir por fuera no son minerales alimenticios, sino tierra, y lo mejor que puedes
hacer es quitarla lavando la hortalizaD; tambiZn contienen vitaminas Bya sabes:
poquitas, pero suficientesb vy fibra, que ayuda a que tu intestino funcione como un
reloj.

Todos los d’as tienes que tomar verduras. Hay muchas y se pueden cocinar de
diferentes maneras.

X
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Conoce los alimentos uno a uno

LAS FRUTAS

Las frutas te aportan muchas vitaminas, fibra, sales
minerales y algunos azaecares. Son como las verduras,
pero en versi—n bocata, porque muchas de ellas las
comemos a mordisco limpio.

Existe una amplia variedad de frutas. En primavera
podemos comer fresas y cerezas; en verano abundan
los melocotones, el mel—ny la sand’a; en oto—o disponemos
de manzanas, peras o higos; y en invierno tenemos
c’'tricos, como naranjas 0 mandarinas, y tambiZn uvas
(afortunadamente, porque as’ podemos celebrar el fin

de a—0 con uvas y no con sand’as). TambizZn hay frutas
de invernadero, que podemos comer, consumir, zampar,
degustar, saborear, disfrutar... todo el a—o.

Ademis de a bocados, podemos tomarlas de muchas
formas: zumos, batidos, macedonias, tartas, mermeladas

y muchas mis. Incluso asadas, como la manzana; fritas,
como el plftano; secas, como los higos, las uvas y las
ciruelas; azucaradas o en alm’bar, como las guindas y
las peras; emponzo—adas, como las famosas manzanas
de Blancanieves, aunque estas celtimas parece que dan
bastante sue—o.

LOS CEREALES

Los cereales son unas plantas important'simas para la humanidad. Sus semillas
0 granos se consumen directamente o se muelen para hacer harina.

Los tomas en el desayuno, preparados especialmente para echarlos en la leche;
en la comida Pel arroz de la paellab, en la merienda Pel pan del bocadillo o el
bollob, en la cena Dla pasta de los macarronesb, en las fiestas blos pastelesb y
en el cine Plas palomitas de ma’z.

As’ que ya lo ves: el arroz, el trigo, el ma’z, la avena, la cebada y el centeno
son cereales. TambiZn lo son el mijo y el alpiste que damos a nuestros ptjaros-
mascotas.

Estos alimentos se componen principalmente de hidratos de carbono, y por eso
te dan energ’a; pero tambiZn contienen vitaminas y minerales. Los integrales,
ademfis, tienen mucha fibra.



EL AZOCAR

El azoecar que consumimos normalmente es el azcecar blanco o el azcecar moreno.
TambizZn se llama sacarosa y su origen es natural, ya que se obtiene de la
remolacha azucarera y de la ca—a de azoecar

ACutndo puedes tomarlo? El mejor momento
es al levantarte, en el desayuno, para
espabilarte a tope. Puedes endulzar la leche
0 el zumo de naranja con ZI. De esta forma
conseguirts la vitalidad y las ganas que
necesitas para ir al colegio. Ademis, despuZs
de algunas de tus comidas o para merendar,
puedes tomarte un yogur natural con azcecar
0 un dulce de esos tan ricos que se suelen
hacer en casa.

ASab’as que el azoecar te
da energ’a para estudiar,
jugar y hacer deporte?
esto es as’ porque el
azoecar que tomamos se
convierte en otro que se
llama glucosa, y la glucosa
es el OcombustibleO de tu

Le da un sabor dulce y agradable a los cerebro y tus meesculos,
alimentos, y por eso te gusta tanto: la leche, igual que los coches
el yogur, el zumo de naranja, saben mis ricos necesitan gasolina para

funcionar, nosotros

con azoecar. .
necesitamos azoecar.



Las cuatro comidas del d’'a

Para que te sientas bien durante el d’a y para que crezcas y crezcas
resplandeciente de salud, debes tomar una gran variedad de alimentos, repartidos
en cuatro comidas: el desayuno, la comida, la merienda y la cena.

El Desayuno

Es muy importante que desayunes bien todos los &

d’as para que puedas salir zumbando para el colegio \ ) )
rebosante de energ’a y felicidad. Ten en cuenta

que, desde la cena hasta que te despiertas por la

ma—ana, pasas muchas horas sin comer, as’ que

cfrgate las pilas con un buen desayuno.

ATe gustar'a tomar un desayuno diferente cada
d’a? An’'mate, porque tienes un mont—n de alimentos
para combinar. ‘

Lfcteos. Para empezar, que no falte en tu desayuno
un buen vaso de leche que puedes endulzar con
azeecar.

Frutas. Puedes tomar fruta en zumo o troceada. ATe has parado a pensar en
la gran variedad de frutas que puedes elegir? (Nota para jetillas: Si fueras
de vez en cuando a la compra con tus padres, podr'as elegir las frutas que te
gustan).

Cereales. Ademis de los cereales en la leche, algcen d’a puedes tomar galletas
0 una tostada de pan con aceite de oliva 0 con mermelada.

Dulces. Un trozo de bizcocho o un par de magdalenas tambiZn te dan energ’a.

La Comida

Es importante qgue comas muy bien a mediod’a, para que continaees tus actividades
con energ’a y vitalidad. Puedes tomar tres platos variados que te aporten todo
el alimento que necesitas:

PRIMER PLATO Legumbres, sopa, purZ, ensalada, arroz, pasta o verduras.
(Es decir, hidratos de carbono y fibra.)

SEGUNDO PLATO Carne o pescado. (O sea, prote’nas y grasas.)

POSTRE Fruta (vitaminas y fibra), yogur natural (Itcteos) o algaeen dulce casero,
como arroz con leche o natillas (hidratos de carbono).

Una de las cosas importantes del postre es que te deja un saborcito rico en

la boca. X
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Las cuatro comidas del d’a

La Merienda

Merendar es necesario para continuar
el d’a con energ’a. Un bocadillo, una
macedonia de frutas, una porci—n de
bizcocho casero o una cuajada te
ayudarin a hacer las tareas del cole, a
practicar deportes y a jugar con mis
vitalidad.

La Cena

No nos olvidemos de la cena. Ten en cuenta que pasarfs nueve o diez horas
durmiendo y no tomarts nada hasta que llegue la hora de desayunar.

Para cenar hay que tomar alimentos ligeros, como verdura cocida o una ensalada;
despuZs una tortilla a la francesa, pescado o carne; y para terminar, un postre,
como fruta 0 un yogur con azcecar.

Procura cenar temprano para que hagas la digest—n antes de acostarte: dormirfs
mejor.

Unos consejillos para tus comidas

Ltvate las manos antes y despuZs de comer.
Por cuesti—n de higiene, mis que nada.

Mastica bien los alimentos antes de tragtrtelos.
Es dificil'simo hacerlo despuZs.

Utiliza correctamente los cubiertos. La cucharay el
cuchillo se cogen con la misma mano y el tenedor con la
) otra.
APero no todos a la vez, por favor!

Antes y despuZs de beber, 'mpiate los labios con una
servilleta, no con la manga de la camisa.

Y siempre, despuZs de comerE Aa lavarse los dientes!,
y no como sueles hacer.



El mundo de los sabores

El dulce, el salado, el fcido y el amargo son los sabores que nuestra lengua
distingue. Para detectar el sabor de un alimento es muy importante el olor,
gue sube de la boca a las fosas nasales. Por eso, cuando estamos acatarrados
no percibimos bien los sabores.

El Sabor AMAR@

El cafZ, el tZ, el aceite de oliva, las alcachofas o el cacao puro tienen sabor amargo.

El sabor que proporcionan estos alimentos es fspero. Si no es muy intenso, es
agradable. Si es demasiado intenso, piensas que habr'a sido mejor irte a dar un
paseo en vez de probarlo, porque es el que persiste en la boca durante mis tiempo.

El Sabor ¢cCIDO

El fcido es ese sabor que,
cuando lo pruebas, pegas
un respingo, arrugas la ca-
ra como si lloraras y fueras

a estornudar a la vez. O
sea, lo que te pasa cuando
chupas un lim—n.

El Sabo
SALAD

Todos conocemos el
sabor salado. Su nom-
bre se debe a que el
alimento mis conoci-
do con este sabor es
la sal.

La sal ha sido muy im-
portante a lo largo de
la Historia, ya que
desde tiempos muy
remotos se ha usado
para conservar ali-
mentos como carnes
y pescados.

El Sabor DULCE

"¢ Seguro que conoces muchos alimentos con sabor
_ J7 dulce: el azcecar, la miel, muchas frutas, casi todos
S los postreskE y muchos mis. Vale: las chuches tambizn.

El alimento que mejor representa este sabor es el azcecar.

El azoecar es un alimento que debe estar dentro de una
alimentaci—n sana, ya que te da energ’a 'y mejora el sabor de

otros alimentos. x



Con los cinco sentidos en la mesa

A la hora de comer, es importante poner los cinco sentidos para pasar un
rato agradable.

El sentido que primero interviene en la alimentaci—n es
la . Si te gusta el aspecto de un alimento, te
apetecert comerlo. Pero, aungue no te llame la atenci—n,
atrZvete a probarlo. Puede que te encante su sabor.

Con el sentido del GUSTO, que estf en la lengua y el
paladar, saboreas los alimentos y reconoces c—mo estin
cocinados, ayudfndote del OLFATO.

Los olores son sensaciones fuertes, que pueden ser
deliciosas. S’, tambiZn pueden ser repugnantes, pero
Aen la mesa no se habla de esas cosas!

El tambiZn es importante. Con la boca percibes
el tacto que tienen los alimentos: si son suaves o fsperos,
lisos o granulosos, duros o blandos. Y, para tus manos,
el mantel, la servilleta, el vaso y los cubiertos tambiZn
tienen que ser agradables.

El tambiZn hay que cuidarlo. Mientras estfs en
la mesa, no es lo mismo escuchar una meesica suave que
una taladradora.



.prende a-)cir

\ Estas recetas son sencillas, pero necesitarts
la ayuda de un adulto. Boescate uno que sea de
confianza, por ejemplo, una buena adulta podr'a
llamarse Rosario. Si quien te ayuda es tu padre, no
importa: mientras sea tu ayudante, se llamart
Rosario. Si quieres que te salga todo bien y dejar
asombrada a tu familia, sigue siempre estos consejos.

1 Lee la receta de arriba abajo.

2 Pide a Rosario gue coloque todos los
ingredientes y utensilios que necesitas
sobre la mesa donde vayas a trabajar.

3 Livate muy bien las manos antes de tocar
la comida.

4 Ponte un delantal y ten a mano un trapo.
As’ ya podrits ponerte a mezclar, batir,
amasar, decorar sin que nada te frene.

5 Pide a Rosario ayuda para cortar los
ingredientes y que sea siempre ella quien
encienda los fuegos y los aparatos
elZctricos.

6 Por celtimo, no olvides ayudar a recoger
todo una vez terminada la receta.



El fin de semana, desayuno especial

Ya sabes que es importante que todos los d’as desayunes bien. Durante los
fines de semana, en los que tienes mis tiempo por las ma—anas, puedes ayudar
a tus padres a preparar el desayuno.

IDEAS PARA DESAYUNAR

AQuieres probar a decorar la mesa para el desayuno? Para ello, pide a Rosario
que te ayude a cortar las frutas, calentar la leche o tostar el pan.

Ah’ van nuestros consejos:
1 Pon el mantel, las servilletas y los cubiertos.
2 Coloca un frutero en el centro con frutas lavadas y secas.
3 Pon unas rebanadas de pan en un cestito.
4 Coloca un bol o un azucarero con azcecar y una cucharilla.

5 Presenta unas lonchas de jam—n de York
y de jam—n serrano en un plato con unos
tomatitos lavaditos.

© Pon dos vasos por persona, uno para el zumo
de naranjay otro para la leche.

Hoy, AQuZ meriendas?

Cuando llegas a casa, despuZs del cole, es muy importante que tomes una buena
merienda.

Hay muchas formas originales de merendar y tce podr'as prepararte algunas
de ellas si no te pudiera la vagancia.

Bocadillos. fsta es la receta mis tradicional. Los bocadillos son un plato sano
y apetitoso que se puede hacer de mil formas, sabores... Ay tama—os!

Reposter'a y dulces caseros. Los dulces, los bizcochos y las tartas caseras
son alimentos muy sanos y nutritivos porque contienen alimentos naturales
como leche, fruta, huevos o azoecar. La mayor'a de las recetas de reposter'a
son divertidas, porque hay que mezclar, amasar y decorar... Aa mano!

Fruta. Es importante tomar fruta en cada una de tus meriendas. Puedes
comerlas lavadas y a mordiscos, en macedonia, en zumos 0 en batidos. q,?
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