Aprovechando el regreso de vacaciones y la
entrada al colegio quiero que recuerdes cudles
son los alimentos que debes consumir para que
tu organismo siempre se mantenga saludable y
con mucha energia.

Si no te alimentas sanamente tus defensas se
van a caer permitiendo que contraigas
enfermedades facilmente, que tu rendimiento
escolar disminuya, y ademas puede suceder que
te canses o te agotes muy rapido al hacer
ejercicio.

Qué son

Son el conjunto de nutrientes, agua y energia que
proporcionan al organismo las sustancias
necesarias para mantenerse sano, permitiendo el
desarrollo de las actividades diarias de cada
persona. Estos tienen funciones y de acuerdo a
esto se clasifican en grupos, asi:

Alimentos
0 formabores

Son aquellos que forman y reparan los
musculos, tejidos, células y érganos en
crecimiento o que hayan sufrido lesiones;
contienen proteinas animales y vegetales de
gran valor nutritivo, sales minerales, calcio,
hierro y vitaminas de complejo B. Dentro de este
grupo se encuentran los alimentos ricos en
proteinas como la carne, el pescado, el huevo,
los derivados lacteos (con excepcion de la
mantequilla), los frijoles, las lentejas, los -
garbanzos y las arvejas. ~
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enerGetucos :

Son los que producen calor y energia dentro
del organismo pues son ricos en
carbohidratos. Estos también aportan lipidos “
y vitaminas de complejo B. Dentro de este ¢ L S\
grupo se encuentran: los cereales (avena) Q \* e h i
las harinas (pan, galleta), las pastas, los B

tubérculos, los platanos, los azlcares 6 3
dulces y las grasas.
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Alimentos

Regulan los procesos metabdlicos, es decir que
participan en las diversas reacciones quimicas del
organismo. Estos alimentos aportan vitaminas,
minerales y fibra. Dentro de este grupo se
encuentran las frutas y verduras.

Lo que llamamos "comida chatarra" no es mala,
mientras no la incluyamos en nuestro menu diario
y por supuesto no la complementemos con otro
tipo de alimentacion. Este tipo de comida suele
ser para fines de semana, fiestas,
vacaciones o algun evento
especial. Si la comemos a diario
puede hacerle daho a nuestra
salud y principalmente afectar
nuestro peso. Que bueno

seria ponerle imaginacion y
combinar ingredientes

saludables para hacer unos . -
deliciosos refrigerios que
cambien un poco el habito de
comer "comida chatarra". s




as vitaminas

Tambi€n quiero que recuerdes alguvnas de las vitaminas
importantes para tu organismo y €n que alimentos
Las puedes encontrag
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es esencial para el crecimiento ayuda a la formacion y el ayuda a obtener energia de los
normal y estado sano de la piel, funcionamiento de los globulos alimentos promoviendo el adecuado
ojos, dientes, encias y pelo; y rojos, musculos y otros tejidos; y metabolismo de azucares y acidos
ademas se encuentra en los que esta presente en aceites grasos. Para el correcto
vegetales amarillos, el higado, vegetales, vegetales y cereales _funcionamiento del corazén y el
huevos, leche y mantequilla. de grano entero. sistema nervioso. La encuentras en
, la carne de cerdo, carne
' » de res y pollo.
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i o Riboflavina E'™ o Titaonadiona o Calciferol
es necesaria para una piel sana y o8 niecesaria para la coagulacion _2Yuda al forfalecimiento de los
para diversas funciones en el uso de la sangre y la encuentras en los dientes y huesos fuertes; ayuda al
por el organismo de carbohidratos, vegetales verdes, espinaca, brécoli CU&rPo a utilizar el calcio y fésforo.
proteinas y grasas. La encuentras y acelga. Esta vitamina la encuentras en la
en la leche, queso, carne, yema de los huevos,
huevos y vegetales & el atun o el salmon.
verdes. :

¥ hesta adicionada, enriquecida y fortificada con hierro y vitaminas A, D, B1, B2, B6, Niacina, Biotina y

| [ Cotanta
Acido Fdlico para hacerla mas nutritiva.

e Los lacteos al igual que la leche son la fuente natural mas importante de Calcio y Fosforo, minerales que
contribuyen a la formacién de huesos y dientes sanos y fuertes.

rsificar el consumo de leche y asegurar la ingesta de
un buen estado nutricional que contribuye a

e Los derivados lacteos son la mejor alternativa para dive
nutrientes de alta calidad, indispensables para alcanzar y mantener
mantenernos saludables.




