Los grupos de alimentos

Frutas

Eleccion de
carbohidratos

Proporcionan nutrientes
y fibra para su salud y
crecimiento. Trate de
comer una amplia
variedad de colores
diferentes.

Proteinas

Ayudan a desarrollar
musculo, a sanar, a
producir enzimas y
hormonas y a mantener
fuerte su sistema
inmunoldgico.
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Vegetales

b

Elecciéon de
carbohidratos

Son ricos en vitaminas,
minerales y
antioxidantes. Ayudan a
promover la buena
salud y la digestion.

Productos lacteos

Eleccion de
carbohidratos +
proteinas

Estos alimentos tienen
mucho calcio, lo que ayuda
a fortalecer los huesos y los
dientes. También tienen
otros nutrientes como
proteina y vitamina D.

Eleccion de
carbohidratos

Proporcionan energia y
nutrientes importantes
como fibra, vitamina B y
minerales.

Grasas y aceites

Proporcionan energia
y ayudan a absorber
ciertos nutrientes.
Apoyan a su cerebro y
su salud. Consumir
con moderacion, son
altos en calorias.
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