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son la fuente principal de
calcio, también contienen
importantes cantidades de
vitaminas A, D, B12, y de
otros minerales
como el fosforo.

con un contenido muy
bajo en grasa, pero muy
alto en vitaminas K,
proteinas magras, fibra,
zinc, potasio, acido folico,
calcio y hierro.

son un tubérculo rico
en minerales como el
calcio, magnesio
y el potasio.

son antialérgicas,
antihistaminicas,
antiinflamatorias y
antioxidante.

El cancer es curable

SOCIEDAD
ANCEROSA

a tiempo

4° MENGUANTE

Verduras y hortalizas:
importante contenido en
fibra, vitaminas A, By C,

minerales y sustancias

antioxidantes. Las
podemos consumir
crudas y cocidas. [0/

Frutas:
son una fuente
excelente
de vitaminas,
fibra y agua.

La zanahoria:
es principal fuente de
vitamina A. Ya sea que se
consuma hervida, a vapor,
cocida, cruda, licuada o
simplemente fresca
y a mordidas.

Huevos:
fuente de proteinas,
ayudan al mantenimiento
y reparacion de
los tejidos
del cuerpo.

si se diagnostica
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LUNA NUEVA

Carnes y derivados:
es conveniente que las
carnes y derivados
formen parte de la dieta,
pero se recomienda un
consumo
moderado.

Las naranjas:
fruto rico en vitaminas
A, By C, en minerales

como magnesio, calcio,
potasio y fosforo.

El ajo:
es rico en manganeso,
calcio, fosforo, selenio
y vitaminas B6 y C,
muy benéfico para
los huesos.

Caldo de huesos:
puede ayudar a reducir el
dolor y la inflamacion de
las articulaciones,
promover huesos fuertes,
e impulsar el crecimiento
del cabello y las unas. 26
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4° CRECIENTE

La carne de pollo:
es alta en proteinas,
baja en calorias
y en grasas.

La mandarina:
contiene niveles
altos de
vitamina C.

Brocoli:
mejora la capacidad del
cuerpo para eliminar
excretar los
contaminantes.

La avena:
posee un contenido alto
en vitaminas y minerales
con abundancia
en fibra.

LUNA LLENA

Pescados:
son ricos en vitaminas Ay
D presentes en la grasa.
Tienen menos hierro que las
carnes. Son ricos en ciertos
minerales como el yodo
fosforo y potasio. 07

Frutos secos:
son una buena fuente
de calcio, fosforo, cobre,
vitamina E y fibra.

Col:
ha demostrado reducir
el riesgo de al menos
cinco tipos de cancer.

El trigo:
posee un contenido
muy alto de
vitamina B1.

Recuerda visitarnos en

www.laloncherademihijo.org

Cereales y derivados:
gran aporte en vitaminas
del grupo B y en fibra.

Aguacate:
es rico en grasas
saludables y potasio,
gue ayuda a mantener
constante el ritmo
del corazon.

El maiz:
contiene grandes
cantidades de vitamina A,
By E, asi como minerales
que favorecen
al metabolismo.
15

Espinaca:
rica en vitaminas
y minerales.

La ingesta adecuada de
agua mantiene el
equilibrio apropiado entre
los liquidos corporales,
es fundamental para
nuestro cuerpo.

Fuente: https://www.unicef.org/venezuela/spanish/educinic9.pdf.

Legumbres:
son muy utiles por su
alto aporte y bajo
contenido en grasa.

Acelga:
contiene vitamina C, E, y
la vitamina A, posee
propiedades
antiinflamatorias
antioxidantes.

Los tomates:
poseen una gran cantidad
de vitaminas A, By C.
Ademas, contienen muy
pocas grasas
y calorias.

Coliflor:
es rica en fibra, lo cual
beneficia el proceso
de la digestion.

Los dulces y las bebidas
azucaradas:
aportan una elevada cantidad
de energia, pero no aportan
ningun nutriente, pudiendo
favorecer el desarrollo
de obesidad
o caries dental.
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