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iCombina las franjas,

toma agua
y muévete!



El trompo alimenticio esta dividido en 5 grupos:

GRUPO: CEREALES, GRANGS, TUBERCULOS Y PLATANOS

Consumo recomendado:

GRUPO: HORTALIZAS Y FRUTAS

Consumo recomendado:




GRUPO: LACTECS, CARNES Y HUEVOS

Son fuentes de proteinas de excelente calidad, ademas contienen minerales, tales como calcio y el hierro;
vitaminasA, D,B1,B2,B12.

Consumo recomendado:




GRUPO: GRASAS Y ACEITES VEGETALES

o,

Adicionalmente las grasas y aceites mejoran la palatabilidad de los alimentos
(proporcionan sabory textura) y proporcionan la sensacion de llenura o saciedad

al comer.

GRUROFANZYCARNVIIEINPAREION

Su uso en la dieta es opcional ya que las frutas y hortalizas aportan este tipo _._
carbohidrato.
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El AGUA

Se recomienda un consumo minimo de 8 vasos diarios de agua, debido a su gran importancia dentro del
organismo, ya que crea el equilibrio perfecto para que este pueda cumplir sus funciones.

Las funciones principales del agua son: /

Actividades como bailar, montar bicicleta, correr, subir y bajar escaleras, pasear las mascotas, juegos
tradicionales, asi como practicar algiin deporte reportan al organismo grandes efectos positivos.

Y

Se recomienda realizar 150 min. de actividad fisica a la semana. L&
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