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INTRODUCCION

hombres y mujeres que han dedicado parte de su vida al

deporte y que han logrado el objetivo de estar en el podio
olimpico o paralimpico. En muchogs casos, todo comenzd cuando
fuvieron uh suefo siendo hifos: el sueho de hacer deporte y ganar
una medalla en los Juegos.

Trags ese suefio, todos empezaron a practicar un deporte. En el cole-
£i0, en un club, coh una federacion... Fueron mejorando entrenamien-
1o fras entrenamiento. Compitieron aqui y alli. Viajaron al extranjero
con el equipo hacional. Y un dia fueron seleccionados para represen-
tar a su pais en los Juegos.

VY &eabéic qué? En todo ese proceso, sean cuales sean las circuns-
fancias de cada uno de los deportistag, todos fuvieron un compafiero
inseparable: LA BUENA ALIMENTACION. &-Por qué? Porque

con una buena alimentacion crecieron fuertes y sanos, y tuvieron la
energla y nutrientes hecesarios para llegar a ser campeones.

La alimentacion es uno de log pilares fundamentales de la salud de
las personas, a cualquier edad. Tt mismo. Seguro que todos los dias
corres, saltas, juegas, estudiag, aprendes o lees. Pues para realizar
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a higtoria de los Juegos esta repleta de campeones, ( fodas estag actividades hecesitas alimentos que te aporten energia,

y

/
U &
AN

proteinas, vitaminas... Cosas que te ayudah eh tu crecimiento y desa-
rrollo fisico y mental.

Te hemos puesto el ejemplo de los campeones olimpicos. Da igual
gi el dia de mafana tu eres uno de ellos o te dedicas a curar a las
personas, a construir carreferas o escribir libros. Sea cual sea tu
futuro, lo que quieras hacer, alimentarte bien te ayudara a conseguirlo.

Por ello, el consejo de la Fundacion Andalucia Olimpica es que
elijag bien log alimentos, distingue las cosas buenas y sanas, ten una
alimentacion variada para asegurarte que consumes todos [os hu-
frientes que hecesitas para la actividad que vas a desarrollar: Déjate
guiar por tus padres y profesores del colegio. Saben lo que es buenho
para tiy lo que mejor fe sienta. Atrévete a probar alimentos huevos y
hacer combinaciones. Diviértete comiendo bieh.

En definitiva, CONVIERTETE EN UN CAMPEON A LA MESA.

Inmaculada Torres, Nutricionista y Lda.Farmacia
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%7 RUEDA de los ALTMENTOS
o SO

4Qué es un alimento?

D

La respuesta es simple: fodo aquello que comemog y bebe-
mos. Por tanto, incluye o sdlido y lo liquido.

&Qué papel juegan los alimentos
en nuestro organismo?

LEGUMBRES

Log alimentos hos permiten desarrollarnos fisicamente,
nos aportan salud, mantienen el calor del cuerpo.. Con los
alimentos, sustituimos las sustancias gastadas o estropea-
das por otrag huevas, podemos hacer deporte, movernos,
estudiar, hablar..

&Todo eso?
Agi eg, todo eso. Los alimentos nog proporcionan toda la

energiay los nutrientes que hecesitamos para hacer todo lo Lm

que hacemos, para vivir: Digamoslo de otro modo. La energia

es la gasolina que usa huestro organismo para degarrollar dDe d()IldG pI'OCGdeII 10S allmentOSV
sus funciones vitales. Y esa energia viene a través de log
alimentos. Los alimentos pueden ser:

de origen vegetal, de origen animal o de origen mineral.

dcuando debemos allmental‘IIOSV Segln la rueda de alimentos podemos distinguir 7 grupos de alimentos:

Variag veces al dia. Es muy importante esto, porque nuestrag GRUPO I: leche, queso, yogur y derivados lacteos
reservas de ehergia se vah consumiendo y necesitamos

reponerlas. Si dejamos de hacerlo, huestro cuerpo nos lo
pedira. SComo? Sintiendo sed o hambre.

GRUPO 2: carnes, huevos, pescado.
GRUPO 3: patatas, legumbres, frutos secos.
GRUPO 4: verduras y hortalizas.

GRUPO 5: frutas.

OLIMP GRUPO 6: pan, pasta, cereales, azticar, dulces.
ISMO en 1a ESCUELA GRUPO 7: gracas, aceite, mantequilla. 3




MIRA QUE TENEMOS SUERTE.
¢SABES QUE PERTENECEMOS A
LA CULTURA MEDITERRANEA? Si,
AQUELLA QUE AGRUPA A TODOS
LOS PUEBLOS Y REGIONES QUE
VIVIMOS ALREDEDOR DEL MAR
MEDITERRANEO. PUES UNA DE
LAS MUCHAS COSAS BUENAS
QUE TENEMOS ES LA LLAMADA
DIETA MEDITERRANEA, QUE ESTA

EL MEJOR MODELO DE DIETA
EQUILIBRADA. AHI ES NADA.

&Y esto a qué es debido?

A que es una forma de comer muy divertida y, sobre fodo, siiper variada. La dieta mediterra-
nea eg total. Contribuye a fortalecer tus huesos, aumentar tu resistencia fisica y tus masculos,
fe ayudara a pensar mas rapido, a estudiar mejor y te protegera de muchags enfermedades.

Y es que en el Sur tenemos de todo. Sino, fljate en estos diez consejos que e hacemos.
SA que todo es muy facil de hacer?
» El ACEITE DE OLIV A e tu mejor amigo en ensaladas, guisos, en el desayuno..
» Di ST A T0S VEGET ALES. Que tu plato fenga mucho colorido. Tenemos de fodo enla huerta mediterranea.
b;Tcn en tu menu pan, arroz, pasta o patata. Todos log dias.
> Aprovecha los alimentos tipicos de fu zona, sobre todo la fruta y verdura.
b Cada dia, toma leche y sug derivados, como yogures y queso.
B Tenemos muchos peces en huestro mar Come PESCADO (b[anco y azuD... y HUEVOS.
»- Y otro dia dale a la carne, pero magra. VY al ladito, verdurag y cereales. Estard mag rica.
b Y para el postre: FRUTA Miraen el Supermercado la variedad tan grande que tenemos.
» Para beber la bebida mag sana es el AGUA.
» Si comes asi,tendras ganas de hacer ejercicio fodos los dias. DISFRUTA MOVIENDOTE.

(ampeones a la Mesa
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PIRAMIDE dela
ALIMENTACION

La piramide de la alimentacion es un grafico con recomendaciones
para que sepas como alimentarte en toda la semana. Unela al
ejercicio fisico todos [os dias.

&HCOmMO interpretamos la pirdmide de la alimentacién?

Escaléh 5: Escalén 4
Ocasionalmente 2 raciones al dia

Escalén 3: Escalén 2: Dulces
5 raciones al dia © raciones al dia
Escalén I B—
Afededor de 8 vasos al dia o) M
- a : (arnes y pescados

Legumbres y frutos secos wb
N

Arroz y pasta

Dieta mediterranea + ejercicio fisico = SALUD

OLIMPISMO en 1a ESCUELA




Entramos en materia. ..

Antes hemos sefalado que los alimentos hos proporcionan los nutrientes que huestro organismo necesita.
Esos nutrientes son fundamentalmente tres: LAS PROTEINAS, LOS CARBOHIDRATOS Y LAS GRASAS.

Tag proteinas deben @

aportar el 12-16% =4~
delas calorias &

® Lag proteinas estan presentes en lag ® Forman parte de lag hormonas indis-
carnes, log lacteos, los huevos, el pescado  pensables para el buen funcionamiento de
y lag legumbres. nuestro cuerpo.

@ Con fundamentales para el crecimiento y la reparacion de los tejidos, como son los
musculos, las uAas, el pelo, la piel, efc.

® Se encuentran principalmente en la pasta, el arroz, el pan, los cerea-

les del desayuno, lag galletas, lac patatac y también en las legumbres.

;\mAbFi)gr:T 2251":‘2: jﬁﬁﬁ::;;;iifﬁcm@ del complejo B (por ejemplo, LOS Carbomdratos deben
los cereales infegraleg). aportar el 50_' 60% de las
@ Llevan fibra, que nos ayuda en la digestion. CH]OI'IHS
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[ias grasas deben aportar

el 20-30% de las calorias

Las GRASAS

® <e encuentran en la mayorfa de log alimentos y son el nutriente ® Nos aportan vitaminas Dy E.
energético fundamental.

@ Existen grasas que son muy beneficiosas para huestro organismo. Son
@ En cantidades moderadas ayudan a conservar la salud y hos ayudan  las grasas de origen vegetal contenidag en el aceite de oliva y log frutog
a que funcione bien nuestro corazon. En grandes cantidades producen SeCos.
obesidad y problemas cardiovasculares.
También hay grasas menos beneficiosas, como la de la mantequilla, los
embutidos (mortadela, chdped, salchichon, chorizo.) y las que se usan en
la bolleria. Estas solo las queremos muy de vez en cuando, évale?

como la mahonesa.
Para cocinar; sugiere a tus padres que no frian
siempre los alimentos.
&Sabes que se pueden hervir hornczﬁr__l
’ I
0 asar? Es mucho mag sano.

Danos un desayuno redondo:

Un bol de leche con cerea-
les completos,una racion de
frutos (was, kiwt, man -
darina, efe.) y un por de
tostadas con (

o tomate y jomon de pollo
cotido.

&Cual es tu plato preferido?
EL salmorejo y el potaje de . .
habichuelas de mi abuela. Victoria

SQUE crees que hay que evitar en la mesa®? P Hdlal
Exceso de refrescos con gas

y azicores y alimentos muy Her néndez
dulees o muy salados.
BIATLON

Y un almuerzo: ) ) B
SUn consejo para los nifos?

Una evsalada variada, wn Comer 5 piezas de frda y _2 VECES OLIMPICA
plado de pasta. con pescado werdura ¢ hacer ejercicio _ SUBCAMPEONA DE

4 verduras solteadas y una Fisico diariamente. En el EUROPA

pleza de fruta. futwro Lo agradeceriis y ois- _MEDALLA DE BRONCE EN
Y una cena: Frutortis de wna vida mds EL MUNDIAL DE VERANO
Sopa de arroz con pollo y sadundable .

SeEeTANMA T

werduras y win yogur.

OLIMPISMO en 1a ESCUELA
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FRUTAS, VERDURAS

Lags frutas son el fruto de los arboles, caso
de la manzana, haranja, pina, pera, melo-
coton, etc., y se comen crudas.

L]

&

Las hortalizag son plantas de huerta y se
pueden comer crudas o cocinadas, siendo
lag verduras aquellas en las que la parte co-
mestible son sug hojas, tallog o inflorescen-
cias, como son la zanahoria, la patata, la ce~
bolla, la remolacha, el esparrago, el pimiento,

¢SABRIAS DISTINGUIR

ENTRE UNA FRUTA,

UNA HORTALIZA O
VERDURA

Y UNA LEGUMBRE?

VAMOS ALLA.

Lias
LEGUMBRES

Las legumbres son lag semillag de lag horta-
lizas leguminosas, como la soja, las habag, lag
lentejas, log garbanzos, las judias, log guisan-
tes, efc. Se comen cocinadas.

el fomate, eftc.

Jogé Manuel
Moreno
Perinan

CICLISMO EN PISTA

_ 2 VECES OLimMPICO

_ CAMPEON OLIMPICO EN
BARCELONA 92

_ CAMPEON DEL MUNDO

Danos un desayuno redondo:

Un vaso de leche con cacao

y sim azicor onadida, y 2
tostadas con aceite de oliva y
tomate.

Y un almuerzo:

Posta. con corne, nata o toma -
te, de primero. De segundo,
wi filete de pollo o ternera.
Pora acompainor, ensalada de
cogollos con atinm y tomate. De
postre, fruta.

Y una cena:

Sopas de fideos o consomé de
werdura, con huevo cocloo
troceado, y un yogur.

&Cudl es tu plato preferido®?

Pasta o huwenos fritos con pa-
fotas.

&QuUE crees que hay que evitar en la mesa®?
Loy azicares y Los fritos. Una o
Ao weces por semana no pasa
nada , pero mdas no es recomen—
dable.

SUn consejo para log nifiog?

Cowme cinco vweces al dia (de-
oo, tentempié de media
mainona., aimerzo, meriendao
y cena). Sustituye la bolleria




Tomando fruta y verdura cada di

&CuAles son log beneficios de 1as hortalizas
y lag frutag?

® Nos ayudan a crecer y desarrollarnos adecuadamente.
@ Agportan vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes.

@ Contribuyen a mantener un peso correcto. Son el mejor remedio contra

la obegidad.

&Sablag que mas de la mitad de nuestro cuerpo es
® Previenen enfermedades. agua?
AN no te hag convencido? Por ello es facil de entender que tengamos sed con
&No hos hegaras que estan ricas y sabrosas las frutas? Una buena sandia, mucha frecuencia y que hecesitemos beber con re-
una crujiente manzana, un melodn exprimido... Créenos, lag frutas son el gularidad.

mejor postre y un tentempié saludable a cualquier hora.
Nuestro cuerpo hecesita estar bien hidratado para
que funcione correctamente. Andtate que se reco-

dY 138 1egumbl'eS? dQlIé nos ap()l'tan? mienda tomar entre 6 y & vagos de agua al dia. Aun-

que presta mayor afencion si haces deporte.

® Tienen un gran aporte de protei- Sivag a hacer una actividad fisica, hecesitaras consu-
nas, lo cual vienen fenomenal para RECORDAD, CAMPEONES.. mir mas cantidad de liquido porque tu cuerpo va a
log musculos. - eliminar agua mediante el sudor. El agua es el mag
sano de los hidratantes, aunque si haces depor-
® Destacan por su alto contenido fe puedes combinarla moderadamente con
en fibra, maghifica para la digestion. bebidag isotonicas o refrescos, que te van
a proporcionar mas calorias y chispa para

® También nos dan minerales, correry saltar:
vitamina B y carbohidratos para
gastarlos haciendo deporte. {Recuerdal Por encima de todo, procura

beber a diario el agua que hecesites.

OLIMPISMO en 1a ESCUELA




ERUTOS SECOS,

COMIDA RAPIDA

y chucherias

ntes te hemos contando que pertenecemos a la cultura medite-
rranea y que poseemos una dieta equilibrada por la variedad de
alimentogs que tehemos a huestra disposicion.

Sin embargo, has de saber que huestra forma de vida actual ha cambia-
do bagstante y que ahora tenemos otrags formas de comer y otros tipos de
comida menos saludables que huestra dieta mediterranea.

&Sabes que cada vez compramos mas productos precocinados (ias
clasicas croquetas de paquete, los huggets de pollo o los rebozados

de pescado) o que comemos demasiada carne, sobre todo procesada
(hamburguesas y salchichag)?

DEJANOS QUE TE CONTEMOS
ALGUNAS COSAS SOBRE LOS

COMIDA RAPIDA.

FRUTOS SECOS, LAS CHUCHES Y LA

Los frutos secos

® Ricos en proteinag, fibra, minerales, vitaminas y grasas
saludables.

@ Con antioxidantes, hos blindan contra el desgaste molecular.
® Aportan mucha energia.
® Témate tus buenag raciones de avellanas, almendras,

nueves, pinonhes o pistachos. Son geniales, pero haturales, sin
gal, nifritos, &vale®?

(ampeones a 1a Mesa




La bolleria industrial

® Esta hecha con los aceites mag baratos,
que tieneh gran cantidad de las grasas menos
saludables .

@ Ce produce con azicares refinados y sim-
ples, y tienen poquisimas vitaminag y minerales.

® Congtimela muy de vez en cuando.

La comida rapida
Con comida rapida las pizzas, hamburguesas, salchichas de paquete
y alimentog precocinadog eh general.

Como les pasa a lag chucherias, son alimentos sabrosos, pero
&sabes [o que tieneh para ser asi de sabrosos? Tienen mucha grasa
saturada, es decir; la grasa mala para la salud, asi como mucha sal,
que afecta al corazon.

Te llehan enseguida el estomago y, como ho tienen fodos los hutrien-
fes hecesarios para el cuerpo, estas haciendo una comida pobre. Te
habra gustado en sabor, pero fu cuerpo ho te lo va a agradecer:

Site gusta este tipo de alimentos, te proponemos que infentes ho
comerlog mag de una vez a la semana.

Las chucherias y golosinas

@ Egtan ricas, claro que si. ESo es porque tienen mucha aztcar; la cual
dana log dientes y provoca caries.

® Engordany no alimentan. Tienen lo que se llaman calorias vacias.

©® Tellenan el estémago y cuando llega la hora de comer no tienes el
hambre que debieres y dejas de comer alimentos importantes para tu
crecimiento.

® Tomalas ocasionalmente, en fiestas 0 en cumpleanos. Unas pocas no
te haran dafio, pero intenta no tenerlas como algo habitual.

©® Sisueles tomarlas para picotear entre comidas, te proponemos que
lag sustituyas por fruta, yogures o bocadillos de atin, queso, jamoén se-
rrano o pavo, coh fomate y lechuga... Si puedes con pan de la panaderia,
mejor que el pan de molde.

@ También puedes sustituir lag golosinag por los frutog secos.

El exceso de peso es generalmente
debido al consumo excesivo de
chucheriag, bollos y pasteles,
hamburguesas, pizzas, helados y
patatas fritas, y a que no se hace

ejercicio fisico

11




® . . - . :
Cabrias decir en qué momento una maquina necesita mas ener:
gla, cuando arranca o cuando ya esta funcionando?

Pues a nuestro cuerpo le sucede lo mismo. Tras despertarse necesita

energia (alimentarse) para comenzar a funcionar. Por eso, el desayuno

es la comida mas importante de las cinco que hay que realizar al dia:
desayuno, tentempié de media manana, almuerzo, merienda y cena.

Si desayunamos bien en casa antes de ir a clage, sera mag facil con-
centrarse y prestar atencion en la escuela. Sipor el contrario desa-
yunamos mal o, inclugo peor; ho desayunamos, estaremos distraidos y
fendremos menos fuerza para hacer ejercicio fisico. iVaya faenha nos
hacemos si tenemos clase de educacion fisical

Al que sal de casa habiendo tomado leche, yogur o queso, frutag, pan,
galletasy cereales, y icomete el dial

VELA (WINDSURF)

_1VEZ OLIMPICA

_DOBLE CAMPEONA
DEL MUNDO

_MEJOR REGATISTA
INTERNACIONAL
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Danog un desayuno redondo:

ML desayuno ldeal es i vaso
de zuwmo de noronga na-
twral y una tostada de pon
de pueblo con aceite virgen
extra ¢ wnas rodajitas de
tomate.

Y un almuerzo:

Un plato de spaguetti y ter-
nera a la planciha.

Y una cena:

Una ensalada mixta y baca-
lao a la plancihra.

&Cudl es tu plato preferido?
Cunoalguier guiso (lentejos,
puchero, gorbonzos, alu-
bias...)

SQUE crees que hay que evitar en la mesa®?
Habria gue evitor wanchos
refrescos y la bolleria en
general.

SUn congejo para los nifios?

Pues gue hay gue comer de
todlo; incluso haciendo un
esfuerzo por comer aguello
que no nos gusta, sobre todlo
L es beneficioso para la acti-
vidad fisica.y

(ampeones a la Mesa




Congejos finaleg

1 Come fodos los dias distintos tipos de alimentos y asi tu dieta seré variada y sana.

Equilibra el consumo de carhe y pescado.

Disfruta de la comida con tufamilia 0 amigos.

Respeta tus horas de comida. Recuerda, cinco al dia.

No te calfes nunca el desayuno, es [o que te proporcionara energia para toda la manana.
Il N N S I N N N S B S S S S B B B B S . -

Que tu postre habitual sea siempre fruta.

Prueba alimentoe nuevos y combinaciones distintas. TE SORPRENDERAS.

No hay alimentos buenos y malos. Silos consumimos de forma correcta, todos pueden formar parte de una dieta sana y equilibrada.

Q) Bebe agua abundatey haz eferciclo fodos log diss

OLIMPISMO en 1a ESCUELA
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