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[image: image8.jpg]ACTIVIDADES

v Observa a los animales y los productos que nos ofrecen y pega un gomet donde corresponda.
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bueno para vivir
con salud
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[image: image17.jpg]Aceites o grasas
Aportan energia y ayudan a la absordén

Azicares o mieles

Aportan parte importante de la_energia de algunas viaminas esenciales para el

necesaria para que nuestro cuerpo pueda cuerpo (4, D, Ey K); alguncs alimentos

moverse, respirary crecer. como almendra de coco y aceite de
esencioles.

pesendor mropadinan. dckos - gusos
2 g
1

Leche y derivados
Aportan proteinas de origen animal,vitaminas y
minerales, que son slementos esenciaks para o
Grecimiento y desartalo del cuerpo. Este grupo
representa la mayor fuente de. cdcio en los
alimentos, nutente necesaro para ka formacion
de huesosy dientesy pora el crecmiento

—V/

Cames, legumbres secas y huevos
Aportan’ proteinas, minerales y vitaminas.
Lscames y menidencios (corazon, higado
¥ 1ihén) son la mejor fuente de proteina
e origenanimal y de mineraies como sl
hiero y el zinc. Las legumbres secas en
Combinacion con ceredles finen simiar
aporte proteco a ko came. £l huevo &5 una
flente e provins y viaminas

Frutas y verduras

Aportan nutrientes que egukan el buen funcionrmiento
4 cuerpo tales como viamins, minerales, agua
 fbra. Las vitaminas regulan Ios procesos bdsicos
e la vida, tales como crecimiento, conservacion de
‘eidos y defensa del cuerpo contra as enfermedades.
Los mirerales contribuyen a mantener los dientes y
uesos sanos, también paricpan en a regulacion de
la contraccién musculr, la coagulocion de la sangre
¥ el ransporte de xigeio a s de la sangre. €1
gua <5 el camponente. mayortario de las frtas
Jverduras, y es esencial para regular s funciones
tales del cuerpo.

Cereales, tubérculos y derivados

Aportan hidratos de carbono de donde el
organismo obtiene la energia que utilza
el cuerpo para realizar fodas sus funciones,
tales como respirar, mantener latemperatura
corporal, realizar movimientos,  crecer y
reparar los tefidos.

Ademas, los cereales integroles ~ (con
cdscara) aportan fibra_que ayuda al buen
funcionamiento del sistema’ digestivo
previenen el estrenimiento.





[image: image18.jpg]CARBOHIDRATOS
97 Son ha mejor fuente de

el manteninient y la
actividad fisica y mental.

Proporcionan energia y
forman bajo la piel una
capa de tejido que conserva
el alor del cuerpo.

Fisra

Produce heces abundantes y|
blandas. Combate el
estreiimiento y las
enfermedades intestinales.

energia para el crecimiento,
q
i

PROTEINAS

Son la materia prima de las

células y tfidos, y producen
hommonas y otras sustancias
quimicas activas.

VITAMINAS
Regulan los procesos
quimicos del cuerpo y
ayudan a convertir s

grasas en energia.

, P2 MINERALES

Ayudan a construir los
huesos y controlan el
equilibrio liguido y las

secreciones glandulares.
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