


2. Lipidos o grasas: son
necesarios para el
correcto
funcionamiento del
sistema nervioso,
cardiovascular y de la

Los alimentos se
componen de:

“Alimentarse bien significa consumir
todos los dias una dieta equilibrada
compuesta de alimentos sanos.
Ningun alimento es completo; por eso
debemos tratar de consumir una
variedad de ellos para satisfacer las
necesidades del organismo”.

1. Hidratos de
carbono o glicidos:
su principal funcién
es aportar energia al
organismo.

3. Proteinas: forman
parte de la estructura
oiel, ademds bétlsico de los tejidos,
transportan las vitamina mus_culos_, fendones,
A D, EyK piel, unas, _e’rc.,
desempenan
funciones metabdlicas
y reguladoras.

Segun la Organizacion Mundial de la
Salud-OMS, recomienda el consumo
de los siguientes alimentos:
Cereales, verduras, frutas, carnes,
huevos, legumbres, leche, queso,
aceites y grasas en funcion al grafico
que se muestra.

4. Minerales: su funcién es regular los impulsos

nerviosos y el metabolismo, mantener el buen

funcionamiento de las células, la elaboracion
de tejidos (huesos, dientes).
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5. Vitaminas: ayudan en los procesos
metabdlicos, el organismo las necesita para
aprovechar los elementos constructivos y
energéticos suministrados por la alimentacion.

Grasas, Aceites, Dulces
con moderacion
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Carne, Pollo, Pescado
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Leche, Yogur, Queso Huevos, Nue
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6. Agua: permite fransportar el oxigeno y
nutrientes a los tejidos, ademas se encarga de
refirar de nuestro cuerpo los residuos y productos
de desecho del metabolismo celular.
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