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SALTOS CON RODILLAS AL PECHO
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Escoge alimentos bajos en azúcar añadida 
y otros endulzantes que añaden calorías 
“vacías.”

Nombra 10 alimentos que te gustan que 
no tengan azúcar añadida.
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Si bebes leche baja en grasa o descremada 
puede ayudar a proporcionar calcio para 
crecer huesos fuertes.

¿Cuáles son otros alimentos en el grupo 
de la leche?

¿De qué otro sitio puedes conseguir 
calcio?
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Si comes carne sin grasa o baja en grasa, 
pescado o carne de ave es una forma 
buena de conseguir proteína. Pídelo cocido, 
hervido, o a la parrilla – pero no frito.

¿Cuáles otros alimentos son buenas fuentes 
de proteína? Nombra 3 que te gustan.


