‘ Ficha descriptiva: Los alimentos non proporcionan...

Los alimentos nos proporcionan la energia y los nutrientes que necesita el cuerpo para mantener la salud y
la vida, para crecer y desarrollarse, para moverse, trabajar, jugar, pensar y aprender.

El cuerpo necesita una variedad de nutrientes —proteinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas y minerales— que proceden

de los alimentos que consumimos.

* | as proteinas son necesarias para formar y mantener la masa muscular, la sangre, la piel y los huesos, asi como otros tejides
y organos del cuerpo.

* Los hidratos de carbono vy las grasas son la fuente principal de energia, aunque algunas grasas también son necesarias
como «materiales de construccidon» y para ayudar al cuerpo a utilizar determinadas vitaminas.

= Las vitaminas y sales minerales son necesarias en cantidades mas reducidas que las proteinas, las grasas y los hidratos de
carbono, pero son esenciales para una buena nutricion. Ayudan al cuerpo a funcionar en forma adecuada y a mantener la

salud. Algunos minerales forman parte tambien de los tejidos corporales; por ejemplo, los huesos y los dientes contienen
calcio y flaor, vy la sangre contiene hierro.

» L afibra y el agua limpia también son necesarias para una buena alimentacion.

Todos los alimentos contienen nutrientes pero los diferentes alimentos contienen distintas cantidades y tipos de nutrientes.

* | os alimentos ricos en proteinas son las carnes de todo tipo, las aves de corral, el pescado, los frijoles, los guisantes, la
soja, el mani, la leche, el queso, el yogur y los huevos,

» Los alimentos ricas en hidratos de carbono son el arroz, el maiz, el trigo y otros cereales, todos los tipos de papas, el name
y las raices amilaceas y el azucar.

» | os alimentos ricos en grasas son los aceites, algunos tipos de carne y productos carnicos, la grasa de cerdo, la

mantequilla, el ghee y algunos otros productos lacteos, la margarina, algunos tipos de pescado, las nueces y la soja.
* |os alimentos ricos en vitamina A son las hortalizas de hoja verde oscura, la zanahoria, la batata de coler amarillo ascuro, la

calabaza, el mango, la papaya, los huevos y el higado.

» Los alimentos ricos en vitaminas B son las hortalizas de hoja verde oscura, el mani, los frijoles, los guisantes, los cereales, la
carne, el pescado y los huevos.

+ | os alimentos ricos en vitamina C son las frutas y la mayoria de las hortalizas, incluidas las papas.

* Los alimentos ricos en hierro son la carne, el pescado, el mani, los frijoles, los guisantes, las hortalizas de hoja verde oscura

y los frutos secos.






