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Los carbohidratos se presentan en forma de azlcares, ) ) /
-

almidones y fibras, y son uno de los tres principales L

Si practica alguna actividad
fisica dependiendo de la

ek [ merneh macronutrientes que aportan energia al cuerpo humano

alimentarse con una T

mezcla de carbohidratos
complejos con moderado a
| alto indice glicémico antes

de la actividad fisica para

Una dieta que contenga un nivel éptimo de

el e e, carbohidratos puede prevenir la

acumulacién de grasa en el cuerpo

Vea la mitad de su plato que

ocupan los carbohidratos, é¢Ve Las fibras alimenticias, que son un tipo de

mas de 4 colores? Va por buen carbohidratos, ayudan a que los intestinos funcionen

correctamente.

camino.

Incluya en sus platos una combinacién de carbohidratos Aseglrese de incluir carbohidratos en su dieta diaria (al

simples y complejos, donde predominen los carbohidratos menos el 55% de las calorias deberian provenir de ellos).

complejos con bajo indice glicémico.
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Las grasas son un componente importante en la

alimentacidon humana, pues proporcionan energia, pero
también son clave en varias funciones bioldgicas,
incluidos el crecimiento y el desarrollo.

Utilizar aceites vegetales,
especialmente de oliva. En
caso de consumir grasas
untables, se pueden utilizar
margarinas en cantidades
moderadas, ya que son ricas
en grasas poliinsaturadas y
actualmente no son fuente

de grasas trans.

Recomendacion
es nutricionales
de lipidos

Disminuir el consumo de

embutidos, utilizando - ‘ Ml Eliminar la grasa visible de las
siempre los mas magros. — L -y carnes.




La cantidad de proteinas a
consumir dependeran de tu | o *JFEY - -
edad, sexo y actividad fisica. ’ } J s .

Recomendacion

es nutricionales
de proteinas

Contrario a la creencia popular, el grupo
proteico no abarca Unicamente carnes,
pescados y mariscos o huevo. También se
incluyen los frijoles, los chicharos, la soya,
las nueces y gran variedad de semillas.

Se recomienda consumir 225
gramos de mariscos a la
semanay, en vez de carne roja,

elige carne magra.

Una seleccion variada de proteinas
mejora tu ingesta de nutrientes y
dan beneficios a la salud.



Recomendacion
es nutricionales
de Vitaminas




Recomendacion
es nutricionales

de minerales

Un nivel bajo de selenio se asocia a
enfermedades degenerativas como el
cancer

La suplementacién de vanadio y cromo pueden disminuir
los requerimientos de insulina en la diabetes tipo 2,
segun un estudio de la Universidad de Vancouver en

Canada.
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;. . Evite fritos y azucar refinado, ya que la
y

digestidon de estos productos va a producir

un gasto exagerado de minerales
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