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Â¿QuÃ© harÃ¡ Dios cuando estÃ©s cansado y sin fuerzas?

â??Pues darÃ© de comer y de beber en abundancia a los que estÃ©n cansados y sin
fuerzasâ?• (JeremÃas 31:25).

Marca la respuesta correcta

Te darÃ¡ de comer y de beber.
Te darÃ¡ un lugar para descansar.
Te darÃ¡ las fuerzas necesarias.

Â¿QuÃ© son las calorÃas? Â¿Son malas para la salud? Â¿CÃ³mo puedes saber la cantidad que
necesita tu cuerpo? Â¿Es necesario quemar todas las calorÃas que consumimos?

Cuando compras un alimento o una bebida siempre hay una etiqueta en la que puedes encontrar la
cantidad de calorÃas que tiene.

Para empezar, te dirÃ© que las calorÃas son una unidad de medida que nos indica la cantidad de
energÃa que nos proporcionan los alimentos o las bebidas. Por ejemplo, un plÃ¡tano grande tiene 105
calorÃas y una cucharada de azÃºcar tiene 40 calorÃas. Pero hay una gran diferencia entre los nutrientes
saludables que aporta un plÃ¡tano a nuestro cuerpo, y el azÃºcar que no aporta nada saludable para
nuestro cuerpo. Es decir, las calorÃas son necesarias para que nos den energÃa y fuerza para realizar
todas nuestras actividades cada dÃa. Sin embargo, solo debes consumir la cantidad que necesita tu
cuerpo para que te sientas fuerte y con energÃa, pero no mÃ¡s de la que necesitas, pues eso no serÃ¡
bueno para tu salud.

Los niÃ±os que son muy activos deben tomar mÃ¡s calorÃas que los que se mueven menos. Por ello, se
dice que tenemos que â??quemarâ?• las calorÃas que consumimos para tener un cuerpo saludable,
mediante nuestras actividades de cada dÃa y el ejercicio fÃsico. Los niÃ±os de seis a doce aÃ±os
necesitan entre mil cuatrocientas y dos mil calorÃas.

Dios hizo los alimentos con calorÃas para darte las fuerzas necesarias para sentirte bien, es decir, son
como tu combustible para que tu cuerpo funcione.

Cuando estÃ©s cansado y sin fuerzas recuerda que JesÃºs ha provisto el alimento
necesario para mantener tu cuerpo saludable y crecer mÃ¡s feliz.

Dibuja tu fruta favorita en tu Diario de OraciÃ³n y escribe dentro una oraciÃ³n.
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