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La alimentación saludable es la que aporta 

todos los nutrientes esenciales y la energía 

que necesitás para mantenerte sano.

¿Qué pasa si no 
comés saludable?
No te vas a desarrollar bien, ni vas a poder 
rendir bien en la escuela o en el deporte, porque 
vas a tener poca energía (poco combustible).

Es importante porque el alimento es el combustible del 

cuerpo (si se le da un combustible de mala calidad, el 

cuerpo no va a funcionar bien). No existe un solo alimento 

que cubra las necesidades básicas de tu cuerpo, por eso 

hay que incluir variedad.

¿qué es y 

por qué?
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control 
de peso

actividad física

enfermedades

Comer poco y hacer mucho ejercicio, 
¿fórmula para bajar de peso?

¿Qué es la obesidad?

¿Si mis familiares son obesos, yo también 
voy a ser obeso?

Las dietas
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¿Cómo como saludable?
Es importante hacer las 4 comidas del día: 
desayuno, almuerzo, merienda y cena. También 
2 colaciones (media mañana y media tarde).

Comé un solo plato en el almuerzo 
y uno solo en la cena.

Usá poca sal. Podés reemplazarla con otros condimentos 
(pimentón, ajo, perejil, nuez moscada, romero).

Tomá más agua y menos jugos o gaseosas.

Evitá tomar alcohol; si lo hacés, no te pases.

Las verduras de hoja, mejor cocinarlas al 
vapor, así no pierden sus propiedades.

Mejor sacá el exceso de grasa de 
la carne. Cociná el pollo y comelo sin piel.

No comas muchas achuras ni fiambres.
Comé frutas bien lavadas y con cáscara.
Hay un montón de verduras: no sólo lechuga y tomate. 
Probá, mirá, investigá en una verdulería y 
verás muchas opciones ricas que no conocías.

Es aquello que el cuerpo necesita para funcionar. 

Si no te alimentás correctamente, te vas a sentir 
cansado, fatigado, no vas a poder estudiar bien, bailar 
ni pasear, ni hacer nada sin estar agotado. 

¿Qué es la energía?
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¿Dejar de comer carne?  
Vegetarianos - veganos
Muchos, por proteger a los animales, deciden dejar de 
comer carne, algunos prefieren una alimentación basada 
en verduras y frutas por principios espirituales, y otros 
pueden optar por esta dieta para prevenir enfermedades. 
Ser vegetariano es eliminar todas las carnes de 
tus comidas: ni de vaca, ni de pollo, ni de pescado. Hay 
distintos tipos de vegetarianos: 

Ovo-lacto-vegetariano: come huevos y 
leche 

Lacto-vegetariano: no come huevos ni ningún 
derivado como la mayonesa 

Ovovegetarianos: come huevo pero no 
consume lácteos.  

Los veganos son conocidos por ser los que realizan una 
dieta más extrema. Ellos eligen  no comer huevo, ni leche ni 
alimentos que provengan de un animal, ni siquiera miel ni quesos, 
ni gelatina. Hay que mirar mucho los productos porque, aunque 
parezcan aptos para veganos, muchas veces están compuestos 
por ingredientes derivados de animales.

En este tipo de alimentación se pueden correr ciertos 
riesgos por no contar con todos los nutrientes, minerales y 
vitaminas. Por eso es muy importante que, si querés cambiar 
tu alimentación para ser vegetariano o vegano, hables con un 
nutricionista antes.

Si no te alimentás correctamente, 
te vas a sentir cansado. 
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