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\ PROPIEDADES DE LOS ALIMEHTOT )
\ DIVISION Y FUNCIONES DE LOS ALIMENTOS ,

se refieren tanto a sus componentes nutricionales

(proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales | energéticog} constructores y
agua), que proporcionan energfa y son esenciales para , .,
AUMEHTAC'OH EN LA (8 vida, como a sus caracterfsticas fisicas Y quimicas, que FEgUlE]dOFES) SEQU” SU FUHUOH
inFluHen en su aceptacion comercialgsus beneficios rinci a[: 3 ortar ener ia, Formar
ACTUALIDAD para (3 salud, como el color. p P p g H
reparar el cuerpo, U reqular las
aumento en el consumo de alimentos Funciones metabolicas.
ultraprocesados, bebidas azucaradas, :

grasas Y sal, mientras disminuye la MAPA \ PLATO DEL BUEN COMER ,

Ingesta de Frutas, verduras Y fibra ‘ D
Una alimentacion equilibrada en tres
CON C E P-I-U AI_ —>  grupos: frutas | verduras, cereales
lequminosas Y alimentos de origen
animal, | sirve para tener nutrientes

l necesarios

LA ALIMENTACION CHATARRA Y COMIDA \ ALIMENTOS QUE NUNCA ’
RAPIDA LA FlBRA COMO DEBAN FALTAR EN LA MESA
PREVENCION

o | , . VERDURAS
Bajo en vitaminas, minerales Y Fibra Y Mejora (3 salud digestiva, menos CARNES
es dafiino para (a salud Ya que tiene riesqo de enfermedades como el RUTAS
alto contenido de grasas, azlcares, corazon, cancer de cold Y controla CEREALES

sal | aditivos quimicos el peso regula los niveles de azdcar |

colesterol



