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El libro titulado sHa encogido el jersey? forma parte del proyecto
VIVIR EN SALUD, organizado por FUNDACION MAPFRE
con la colaboracion de FUNDACION DE EDUCACION PARA
LA SALUD (FUNDADEPS) del Hospital Clinico San Carlos
de Madrid.

VIVIR EN SALUD nace con la intenciéon de ser un estimulo
para la sociedad a la hora de reflexionar sobre la salud, propor-
cionando actuaciones relacionadas con la alimentacion sana y
el ejercicio fisico que repercutan de forma directa en estilos de
vida y en un desarrollo saludable del entorno social, familiar y
laboral, mejorando nuestra calidad de vida.

VIVIR EN SALUD desarrolla materiales educativos dirigidos a
padres, madres, jovenes y adolescentes, docentes y profesionales
(de la educacion, sanidad, hosteleria...). Todos ellos se pueden
obtener, gratuitamente, en las siguientes webs:

www.vivirensalud.com
www.fundacionmapfre.com
www.educatumundo.com
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VIVIR EN SALUD DESDE LA FAMILIA

Hay que prestar atencion a las necesidades mas basicas de
nuestros hijos, como su seguridad, el suefio regular y una
alimentacion sana y equilibrada.

Es importante variar con frecuencia los alimentos de la
dieta, comiendo cantidades adecuadas en funcion de la
edad, peso y actividad fisica realizada.

El desayuno debe aportar la cuarta parte de las calorias que
se necesitan durante el dia.

Las chucherias carecen de valor nutricional y, sin embargo,
aportan muchas calorias, provocan saciedad e inapetencia,
ademas de favorecer la caries dental.

No hay que utilizar alimentos como “premio” o “regalo”
Debemos evitar el consumo de comida precocinada.

No excluir alimentos, ya que no existen alimentos que
engorden o adelgacen. Los alimentos son un conjunto de
diferentes nutrientes para que el organismo funcione bien.

Mantener unos horarios estables para comer.

La comida debe ser un acto social, una ocasion de dialogo
con la familia.

La actividad fisica ha de ser un activo en el entorno familiar.
No olvidemos que la inactividad, por regla general, se debe
a la influencia del entorno. Por eso es tan importante que
padres y madres sirvan como “modelos” transmitiendo un
estilo de vida saludable.




*  Ayuda a Pipo y Tuno a encontrar la riquisima comida que su madre

les ha preparado:
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6 Tuno no quiere que su jersey siga encogiendo. En su casa le han dicho
que ya no podrd comer algunas cosas que antes comia, pues ahora debe

empezar a comer sano. ;Cudles de estos alimentos crees que son sanos?
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Rodéalos con un circulo.







Los pictogramas son ilustraciones intercaladas en el cuento
que representan un sustantivo. Mientras el adulto lee, el nino
estara atento a la lectura para “leer” el pictograma.

Este sistema de lectura esta pensado para que el nino que
aun no sabe leer, o cuyo nivel lector es todavia inicial, siga
el cuento gracias a los pictogramas.

Vosotros, padres y madres, podéis continuar con la tarea

educativa sobre habitos de vida saludable que ha iniciado
FUNDACION MAPFRE.

Es importante que al mismo tiempo que os divertis leyendo,
reflexionéis juntos sobre qué alimentos se han de comer a
diario para estar sanos y los que tan solo se pueden tomar

de manera excepcional.

Al acabar de leer el pictograma, animad a vuestro hijo o
hija para que complete los pasatiempos que aparecen al
final del libro; asi recordara lo que ha aprendido.

Si deseas mas informacion sobre el proyecto VIVIR EN SALUD de
FUNDACION MAPFRE o quieres colaborar en su difusion, ponte en
contacto con nosotros a través de las siguientes webs:

www.vivirensalud.com
www.fundacionmapfre.com
www.educatumundo.com

jcome sano y muévete!
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