PARA EQUILIBRAR
NUESTRA ALIMENTACION
NECESITAMOS CONSUMIR
TODOSLOSDIAS
ALIMENTOS DELOS TRES GRUPOS
PROTECTORESDELA SALUD

(REGULADORES|

FORMADORES
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COMIDA

EQUILIBRADA

EQUILIBRIOENLA ALIMENTACION

SALUD

LA ALIMENTACION
EQUILIBRADA SEPARECE A
UNA MESA QUE
SOSTIENE A UNA PERSONA

PERSONA'SANA
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UNA BUENA ALIMENTACION

COMERLO QUENUESTRO CUERPO NOS
PIDE Y NECESITA PARA PODER:
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-ESTARSANO

™
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LOS ALIMENTOS TIENEN NUTRIENTES
FUNDAMENTALES PARA NUESTRO
ORGANISMO.

A ESTOS ALIMENTOS LOS DIVIDIMOS EN
TRESGRUPOSLLAMADOS

NTOS PRC =T
DELASALUD

FORMADORES

ALIMENTOS PROTECTORES

FORMADORE
s

SONLOS ALIMENTOS QUENOS AYUDAN
A CRECERY FORMARNUESTRO CUERPO:
PIEL, SANGRE, HUESOS, MUSCULOS,
DIENTES, CABELLOS, UNAS, ETC.

SONRIcOS EN:PROTEINAS

LASPROTEINAS SONNUTRIENTES
FUNDAMENTALES PARAEL
CRECIMIENTO DEL SERHUMANO

SONLOS ALIMENTOS QUE NOS PROTEGE
DELAS ENFERMEDADES. MANTIENEN
NUESTRO ORGANISMO REGULADO.

soNRicOSEN: VITAMINAS Y
MINERALES

LOS NUTRIENTES QUE CONTIENEN ESTOS
ALIMENTOS NOS PERMITEN ESTAR

SANOS.

\

SONLOS ALIMENTOS QUENOSDANLAS
ENERGIAS NECESARIAS PARA
TRABAJAR, JUGAR, VESTIRNOS, ETC.

SON RICOS EN:
-HIDRATOS DECARBONO

-GRASAS
-AZUCARES

NUTRIENTES FUNDAMENTALES PARA
REPONERLASENERGIAS GASTADAS

LOSENCONTRAMOS EN:

-LECHE
-HUEVO
-CARNE
-QUESO
-LEGUMBRES

LOSENCONTRAMOS EN:

-VERDURAS
-FRUTAS
-SAL

LOSENCONTRAMOS EN:
-PAN

-FIDEOS L=
Ao

-CHOCOLATE L
-MIEL i
-ACEITE
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