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UTLILIZA LOS
COLORES COMO LOS
DE UN SEMAFORO

LEGUMINOSAS Y
ALIMENTOS DE ORIGEN
ANIMAL.

Ambos forman parte del mismo grupo
porqgue son fuente de proteina

sin embargo los productos de origen
animal contienen grasa saturada y
colesterol, por eso debemos preferir

opciones como el pescado o las aves sin

piel y sobre todo sin procesar.

— ===
\‘4’/

—

< >

Aportan hidratos de
carbono (almidon),
proteinas (gluten)

niacina, calcio, hierro, y
fibra (integrales)

Constituyen la fuente mas
02 importante de energia (hidratos de
Las frutas y \'erc}_uras carbono)
aportan energia, fibra, ’
minerales, vitamina A,
vitamina C, algunas
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;Cudntos dias a la semana consume frutas y verduras?

¢Cudntos dias a la semana consume cualquier tipo de cereal, como por ejemplo pan, avena,
entre otros?

;Cudntos dias a la semana consume regularmente alimentos de origen animal como carne,
pescado huevo, leche o derivados de leguminosas como el frijol?
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