
Guía de alimentación 

Una buena alimentación te permite crecer 

normalmente y mantenerte sano, evitando 

enfermedades como la obesidad que afectan 

tu salud. 

Hablamos de alimentación saludable cuando 

lo que comes entrega todos los nutrientes que 

tu cuerpo necesita. 

Alimentación saludable 11 a 15 años 

de 11 a 15 años 

Material hecho por Daniela Muñoz 
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Nutricionista egresada e interna  

¿porqué es importante  tomar un buen 
desayuno? 
Porque obtendrás  la energía necesaria 
para iniciar el día. 
 
Si vas al colegio sin desayunar correcta-
mente, tendrás dificultades de concentra-
ción y memoria, o también puede sentirse 
cansado y nervioso. 
 
Un buen desayuno debe incluir leche o 
yogurt, pan o cereales y fruta o jugos de 
fruta. Puedes elegir otros alimentos como 
huevos, quesillo, queso o palta. 
 



Alimentación saludable 

Consejos saludables 
 Realiza 4 comidas y colaciones, sin saltarte 

ninguna. 
 Recuerda realizar actividad física diaria-

mente. 
 Consume preferentemente preparaciones 

hervidas, al horno, parrilla o vapor. 
 Aumenta el consumo de frutas y verduras, 

preferentemente crudas y las frutas con 
cáscara. 

 Consume cereales integrales. 
 Come despacio y masticando bien. 
 Toma de 6 a 8 vasos de agua diarios. 
 Evita comer  alimentos como vienesas, 

hamburguesas y nugget, ya que contienen 
mucha grasa. 

¿Qué son los nutrientes 
esenciales? 
Son sustancias químicas que 
nuestro organismo necesita 
recibir con los alimentos, 
porque no es capaz de pro-
ducirlas.  

¿Cuales son los nutrientes? 


