Capitulo 1: Crecer
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

Habia una vez un nifio de nombre Ramiro quien regresaba a casa después de su
primer dia de clases. Lo primero que Ramiro hizo al llegar su casa fue ver la television
y jugar sus juegos de video por muchas horas. La mama queria que Ramiro saliera a
jugar, pero Ramiro solo queria estar sentado frente al televisor.

A la hora de comer, la mama hizo enchiladas, arroz, frijoles y ensalada de verduras. A
Ramiro le encantaban las enchiladas, pero en su plato dejo el resto de las comidas. El
papa pidid a Ramiro probar las otras comidas, especialmente la ensalada, pero Ramiro
dijo, {” No! guacala".

Después de la cena, Ramiro se fue a dormir. Al despertar, Ramiro vio que salia el sol.
Y el sol se veia extrafio. El sol sonreia y traia puestos unos lentes oscuros. Quién ha
oido hablar a un sol usando lentes oscuros? Entonces el sol se acerco a la ventana de
Ramiro.

Antes de que Ramiro pudiera esconderse debajo de su cobija, el sol dijo: “{Hola
Ramiro, me llamo Sunny! Estoy muy contento de haberte encontrado. jNecesito tu
ayuda, me gustaria que me acompafiaras en una aventura para salvar la tierra de
NEEMA de un monstruo malo llamado Diabetes! ; Me ayudas? Ramiro nunca habia
sido parte de una aventura. Ramiro se interesé en ayudar a detener la diabetes, y
contestd: "Si, te ayudaré". Sunny lo tomd de la mano y ambos se dirigieron hacia la
tierra NEEMA.

Sunny le explicé a Ramiro que estaba bien que la tierra NEEMA tuviera un poco de
nieve azucarada, pero que ultimamente ya tenia demasiada. La nieve azucarada cubria
toda la tierra y eso no era bueno. De la nieve azucarada se desarroll6 un monstruo
llamado Diabetes. Sunny dijo que los guardias de insulina tenian que cargar a la gente
Cellian de NEEMA para que siguieran adelante, pero que éstos ya estaban muy
cansados.

Sunny le dijo a Ramiro que la Reina Pancreas de NEEMA estaba siempre ocupada
fabricando robots de insulina tratando de detener al monstruo Diabetes. Los robots de
insulina eran los que limpian el azucar que cubria la poblacion de Cellian en la tierra
NEEMA.

Sunny le dijo a Ramiro que lo Unico que podia vencer a la Diabetes era el escudo
MiPlato. MiPlato se rompié desde hace mucho tiempo. Asi, que tenian que buscary
unir las piezas antes de que fuera demasiado tarde. Ramiro estaba asustado,
preocupado y confundido, pero muy emocionado, y no sabia que decir. Se trataba de
una aventura genial.

Capitulo 2: Frutas y verduras
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

Ramiro y Sunny llegaron a la tierra de NEEMA. NEEMA estaba cubierta de mucha
azucar. Sunny le dijo: "No siempre era asi. La nieve de azucar no dejo de caery



después de un mucho tiempo, de toda esa azucar se formé el monstruo Diabetes. Si no
la detenemos, toda la tierra de NEEMA sera enterrada en azucar ".

Sunny le dijo a Ramiro que tenian que encontrar las dos primeras piezas del escudo
MiPlato, las frutas y verduras. Sunny explic6 a Ramiro que “la fruta ofrece buenos
azucares que ayudan a alimentar al cuerpo mientras que las verduras lo hacen fuerte y
sano.”

Sunny y Ramiro encentraron las dos piezas dentro de una gran masa de grasa. Ramiro
dijo que la grasa parecia como gelatina amarilla y traté de perforarla dandole un golpe
con su pufio, pero éste rebotd y lo golped en la cabeza.

Ramiro decidié subir sobre la grasa y brincar sobre ella para ver si eso funcionaba.
Después de varios brincos, la grasa comenzo a derretirse. Sunny vio como los brincos
ejercitados de Ramiro calentaban su cuerpo y quemaban la grasa. Sunny le dijo a
Ramiro que siguiera brincando hasta que toda la grasa fuera derretida. Después de que
la grasa se derritio, Ramiro tomo las dos piezas y dio un saludo de cinco puntos a
Sunny por la buena idea. Sunny y Ramiro continuaban su camino. Sunny le dijo a
Ramiro, "Ahora vamos en busca de tres piezas mas y asi podremos salvar la tierra".
Ramiro se pregunta qué mas le podia esperar en su increible viaje a la tierra de
NEEMA.

Capitulo 3: Proteinas
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

Ramiro sostenia las piezas, fruta y verdura, sobre su cabeza. Ramiro exclamd, “jsoy el
mero mero!". jllamenme nifio super brincador!” Sunny sonrio y le dijo: “No te adelantes,
nifo super brincador, todavia nos faltan encontrar tres piezas mas. La que sigue es la
proteina”. Sunny le dijo a Ramiro que la proteina era muy importante para los musculos
Sunny llevé a Ramiro a una cueva y le dijo que la proteina se encontraba alli dentro.
Ramiro le pregunt6 "Oye Sunny, si sabes que la pieza esta alli, ¢ por qué no entras a
buscarla? y Sunny le respondio: "De ninguna manera entro solo a esa cueva, es muy
oscura y aterradora". Entonces, Ramiro le dijo: "Pero tu eres el sol, y el sol da luz".
Sunny respondio, "Es vedad, si, vamos".

(Anuncio) ----
Elige sabiamente.
Una pieza es real, y la otra es falsa.

iObserva los alimentos para que hagas la seleccién correcta!

Dentro de la cueva, Sunny y Ramiro encontraron dos piezas de proteinas, cada una
rodeada de diferentes comidas. Sunny vio un anuncio entre las dos piezas y lo leyo.
"Elige sabiamente. Una pieza es real, y la otra pieza es falsa. jObserva los alimentos
para que hagas la seleccién correcta!

Sunny le dijo a Ramiro, "Bueno, esto sera facil, solamente tienes que seleccionar la
comida rica en sabor”. Ramiro empieza a caminar hacia las hamburguesas, pizza y
tocino. Sunny lo detuvo rapidamente, pero fue demasiado tarde. La cueva empezo a



temblar y rocas comenzaban a caer. Sunny le dijo a Ramiro tomar la pieza con los
frijoles, el pavo y el pescado. Y que corriera.

Ramiro y Sunny lograron salir de la cueva. Sunny entonces dijo: "Casi me convierto en
un panqueque”. Ramiro se disculpo por haber seleccionado la comida incorrecta, pero
Sunny le dijo que no se preocupara y que todos cometemos errores. Y ademas que él
también lo deberia haber ayudado a elegir la proteina correcta. Ramiro habia
seleccionado comidas que le eran ricas solo en sabor. Ramiro prometié hacer mejores
selecciones de comidas de hoy en adelante.

Capitulo 4: Lacteos
Leccidén 2- La aventura de Ramiro.

Sunny frotd la cabeza de Ramiro y le pidié no preocuparse mas por la pieza de
Proteina. Ramiro animado se preguntaba qué pieza seguiria de encontrar. Sunny le dijo
que ahora tenian encontrar la pieza lacteos. Y le explico, que los lacteos ayudan a
fortalecer los huesos. La pieza se encontraba en el castillo de un Rey de nombre
Osteo. Sunny y Ramiro llegaron al castillo del Rey Osteo. El castillo tenia muchos
agujeros. El Rey Osteo les dijo que los agujeros fueron a causa de la nieve azucarada.
El castillo era hecho de calcio. Ramiro sintié pena por el Rey Osteo, pero aun asi le
pregunto si podia tomar la pieza de lacteos para poder deshacerse de todo el azucary
el monstruo Diabetes.

El Rey Osteo le respondié que si podian tomar la pieza. Pero que primero le ayudaran
a arreglar su castillo. El Rey Osteo dijo que intent6 tapar los agujeros con todo tipo de
calcio, pero que nada funciond. Se Intent6 con leche, pero ésta se derramé por los
agujeros. Se intentd con yogurt, pero éste se derritid por lo caliente del sol.

Ramiro pensaba y pensaba hasta que se le ocurrié una idea. ; Qué si usamos queso,
eso es lacteo, vedad? Entonces, el Rey Osteo junté todo el queso que pudo encontrar y
tapd los agujeros. El Rey Osteo agradecié a Ramiro y a Sunny y les entregé la pieza de
Lacteos deseandoles suerte en su batalla contra la diabetes.

"Eso fue pensar inteligentemente Ramiro", dijo Sunny, "pero no me gustaria ser el Rey
Osteo cuando el queso empiece a echarse a perderse y huela mal". Ramiro y Sunny
rieron mientras se dirigian en busca de la ultima pieza: Grano entero.

Capitulo 5: Grano entero
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

Ramiro desperté de una breve siesta y vio a Sunny montado en un caballo y
sosteniendo las riendas de otro. Sunny pregunté: “; Compariero, estas listo para
conseguir la pieza de grano entero?” Ramiro le dijo: “jClaro, que si!” Y al levantarse
Ramiro muy rapidamente, se mareo y se cayd. Ambos rieron antes de partir.



Sunny le dijo a Ramiro que un pajaro super rapido guardaba la pieza de grano entero
sobre su espalda. Y que antes de ir tras el pajaro, los caballos deberian ser bien
alimentados con granos enteros para que tuvieran una buena energia.

Ramiro vio a los caballos comer un pasto amarillo y sorprendido dijo: "jesos son los
granos enteros! jYo no quiero comer hierba del suelo!” Sunny ri6 y le explicé que hay
diferentes tipos de granos enteros; unos son para animales y otros para personas.

En ese momento el pajaro pasaba volando sobre ellos y empezaron a perseguirlo. No
importaba que tan rapido iban tras el pajaro, éste volaba muy alto y no podian
atraparlo. Entonces, Sunny le lanz6 una cuerda a Ramiro. Ramiro al ver la cuerda se
dio cuenta que jera una larga tira de espagueti! Sunny le gritaba a Ramiro que atrapara
al pajaro con el lazo. Como un verdadero vaquero.

Ramiro apunt6 su lazo de espagueti hacia el pajaro y se lo lanzd. La buena punteria de
Ramiro atrapé el pajaro y asi logré tomar la pieza “grano entero”. Ramiro exclamo
gustoso: "Arriba, jArriba!, lo logramos! tenemos todas las piezas". Sunny respondio: “ya
estamos listos para armar MiPlato".

Capitulo 6: MiPlato
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

Ramiro y Sunny estaban muy entusiasmados por haber encontrado todas las piezas.
Ellos iban a unir las piezas para formar el escudo MiPlato. MiPlato les iba ayudar a
vencer a la Diabetes. Mientras que trabajaban en MiPlato, Sunny le explico a Ramiro la
funcion de cada una de las piezas:

Frutas para vitaminas.
Verduras para la salud.
Proteina para el musculo.
Lacteos para huesos fuertes.
Granos enteros para energia.

Ramiro muy atento trataba de poner las piezas en su lugar. Sunny intentd ayudar "Ahi
no, ponlo alla, alla no, intenta ponerlo ac&". Pero Ramiro le dijo, "Sunny, gracias por
querer ayudarme, pero déjame hacerlo solo”.

Después de que Ramiro habia cometido varios errores, finalmente logré poner todas
las piezas en su lugar y armo el escudo MiPlato. De pronto, el escudo MiPlato empezo
a brillar y a flotar. Ramiro, impresionado, toco el escudo MiPlato, y al tocarlo la luz se
apago y éste cayo al suelo.



Ramiro se asusté y pensé que lo rompid, pero Sunny le afirmo: "No esta roto. Es solo
que para que MiPlato haga su magia, tu necesitas comer alimentos de cada uno de los
grupos alimenticios de MiPlato ". Sunny continu6 diciendo:" Esto quiere decir que
tenemos que ir de compras al supermercado ".

Capitulo 7: Restaurante
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

En camino al supermercado Ramiro ve un restaurante llamado Hamburguesas
temerarias de Ben. Ramiro le pregunta a Sunny que si pueden comer ahi.

Sunny no estaba seguro pero acepto al ver el entusiasmo de Ramiro.

Una vez dentro del restaurante, el duefio de nombre Benny Burger, les dio la
bienvenida. Benny Burger le ofrece a Ramiro ordenar el especial para nifios que
contiene una hamburguesa grande, papas fritas y una malteada. Benny Burger le dice
a Ramiro que, por unos cuantos dolares extra, puede hacer su orden mas grande aun.
“‘No suena eso como una mejor opcién” dijo Benny Burger.

Sunny le dijo a Ramiro: "Sé que te gustan las hamburguesas, las papas fritas y las
malteadas. Pero no comas las tres al mismo tiempo. Tampoco pidas que te las sirvan
en tamafos grandes, tu eres solo un nifio pequefo”. Sunny le pidié a Ramiro que
pensara en todo lo que habia aprendido hasta el momento y que empezara a hacer
mejores selecciones de comidas cuando fuera a un restaurante.

Antes de que Ramiro seleccionara del menu del restaurante, Sunny también le dijo que
si se gastaban el dinero en restaurantes no tendrian suficiente para comprar alimentos
necesarios para ganarle a la diabetes. En eso, Benny Burger se acercé a Ramiro
diciéndole que no le hiciera caso a Sunny. Ramiro miraba el menu y luego volteaba a
ver a Sunny, y dijo: "No, aun no tengo hambre. Vayamos de compras al
supermercado”.

Sunny y Ramiro se fueron del restaurante. Sunny le dijo a Ramiro lo orgulloso que
estaba de él por su decision. Sunny también le dijo que no todos los restaurantes
servian comidas no saludables. Y, que en algunos restaurantes habia manzanas,
leche, vaso con frutas, verduras y comidas en porciones chicas especialmente para
nifios. "Solo recuerda”, le dijo Sunny, " ir a un restaurante puede ser divertido, pero aun
asi no puedes olvidar comer sanamente. Pide las opciones saludables y vas a estar
bien".

Capitulo 8: Compras en el supermercado
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

Sunny y Ramiro entraban a un supermercado y Sunny emocionado dijo: "jEsto es a lo
que yo llamo un supermercado!" Ramiro le dijo "Si, ya he venido aqui antes con mi
mama ". Sunny se disculpé “Ay perddn por emocionarme tanto”.



Sunny llevo a Ramiro a la seccion del supermercado donde se encontraba todo tipo de
frutas y verduras. Sunny le pidié a Ramiro nombrar algunas de sus favoritas, pero a
Ramiro se le hizo dificil ya que nunca las comia. Sunny le dijo: “Las frutas y verduras
pueden ser deliciosas si las pruebas. Nunca venceras a la diabetes sin ellas ".

Sunny luego le mostré a Ramiro en donde se encontraban los granos enteros y como
eran. Ramiro se sorprendié al ver que el espagueti crudo era como palitos delgados.
Sunny le dijo que casi todo grano entero era duro pero que se ablandaba cuando era
hervido en agua.

Después, Sunny le dijo a Ramiro que los lacteos se encontraban en la seccion de
productos de leche. Y que contra la pared encontraria cualquier tipo de proteina.
Entonces Ramiro recordd que sus papas siempre le pedian comer toda su comida,
pero él no lo hacia. Ramiro estaba ansioso de volver a sus papas.

Ramiro y Sunny compraron alimentos de cada uno del grupo alimenticios y los
comieron, incluso las verduras. Ramiro tomé el escudo MiPlato y éste comenzo a
brillar. Ramiro lo levanté sobre su cabeza, pero estaba muy pesado y cayd. Sunny
sonrid y le dijo: "Si quieres cargar el escudo MiPlato, necesitaras hacer algo de
ejercicio”.

Capitulo 9: Cuidando nuestros cuerpos
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

Sunny le dijo a Ramiro que para que sea sano y fuerte también tenia que hacer
ejercicio. "Si comes bien, pero todo el dia te lo pasas viendo television y jugando
videojuegos, eso es no es bueno para tu salud." Ramiro recuerdd que eso fue lo que
hizo todo el dia de ayer. Ramiro iba a cambiar.

Sunny le dijo a Ramiro que el ejercicio es hacer cualquier actividad fisica que acelere el
ritmo del corazén. "Te sera dificil al principio y te cansaras pronto, pero si haces
ejercicio todos los dias, se te hara mas facil". Ramiro respondio: “jOk, Pues, andale
iVamos!"

Sunny le pidié a Ramiro hacer algunos movimientos fisicos:
Correr en su lugar

Saltar

Saltar en una pierna

Abdominales y lagartijas

Sunny entonces le dijo: "Rueda como un circulo", pero Ramiro dijo: "uh! Sunny, no soy
un circulo como tu, asi que no puedo rodar". Sunny se disculpé: "AY, Perddn, olvidé
que solo yo puedo rodar como circulo”. Sunny luego dijo a Ramiro que para
fortalecerse el ejercicio era necesario hacerlo siempre. Pero que por esta vez Sunny
usaria su magia para que el ejercicio funcionara mas pronto.



La magia de Sunny funciond y después del hechizo Ramiro se puso fuerte. Ramiro
tomo el escudo MiPlato y lo levantd por encima de su cabeza. Entonces Sunny le
afirmo: "jYa estas listo para luchar contra el monstruo Diabetes! "

Capitulo 10: Diabetes
Leccion 2- La aventura de Ramiro.

Sunny y Ramiro iban en camino a la casa del monstro Diabetes. Entonces, Sunny le
dijo a Ramiro que él no iba a acompaniarlo y que tendria que hacerlo solo. Que no
tuviera miedo y que recordara todo lo que aprendié. “Solo tu puedes hacer que la tierra
NEEMA sea nuevamente saludable.” Terminé diciéndole Sunny.

Ramiro entré a la guarida y enfrent6 al monstruo Diabetes. El monstruo Diabetes vio a
Ramiro y le dijo que no tenian que pelear. La Diabetes le ofrecié a Ramiro todo el
azucar, los dulces y la comida rapida que él quisiera a cambio de que lo dejara seguir
azucarando la tierra NEEMA. Ramiro le respondi6 que el ser sano es mas importante
que todas esas cosas y que lo iba a vencer.

De pronto, el monstruo Diabetes empezé a tirarle rocas de azucar a Ramiro.
Afortunadamente, Ramiro se protegia de las rocas usando el escudo MiPlato. Ramiro
tratd de derribar la diabetes al suelo, pero el monstruo Diabetes se movio de lugar y
Ramiro pego contra la pared.

Entonces la Diabetes se hizo grande y de su boca aventé azucar sobre Ramiro. Ramiro
fue cubierto por un gran bulto de azucar. La Diabetes gustosa dijo “lo venci, gané.” En
ese momento, Ramiro salt6 del bulto de azucar y lo corrigio “No, Yo gané.” Ramiro le
avent6 el escudo MiPlato a la Diabetes y asi la vencio. La diabetes empezé6 a
desaparecerse y la tierra NEEMA regresé a ser otra vez saludable.

Sunny corrié hacia Ramiro y lo cargd; entonces gustoso y le dijo “lo lograste, lo
lograste”. Ramiro preguntd a Sunny “;Y ahora que va a pasar?” Sunny le dio un abrazo
de despedida y le respondid, “ahora regresa a tu casa y no olvides lo que aprendiste
aqui y tampoco te olvides de mi.” “Ramiro, te voy a extranar”. Y Ramiro respondi6 “yo
también te voy a extrafarte”.

Entonces, la mama desperté a Ramiro. Ramiro pensoé que todo fue un suefio. La mama
le preguntd “; Qué quieres de desayunar?”. Cuando Ramiro se levanto, sintié algo
debajo de su cobija y buscd que era.

Ramiro sonrié y respondio, “quiero comer de cada uno de los grupos alimenticios y
sirvemelos aqui” Ramiro sac6 MiPlato de abajo de su cobija y se lo dio a su mama.
Ramiro salvo la tierra NEEMA y crecio sano por el resto de su vida.

FIN



