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LOS ALIMENTOS ORIGEN Y FUNCION

ALIMENTOS CONSTRUCTORES ALIMENTOS PROTECTORES
CARNE FRUTAS
POLLO VERDURAS
PESCADO HORTALIZAS
LECHE AGUA
HUEVOS SAL
LEGUMBRES

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

ALIMENTOS ENERGETICOS - Manteguillla, ;arni,
HARINA INTEGRAL ollo, pescado, leche, huevos

CEREALES INTEGRALES - AL"V';NTO(SLDEhOR'GEN,VEIGETA_L )
. rutas, verduras (Lechuga, brdcoli, espinaca),
TUBERCULOS hortalizas (berenjena, calabacines, calabaza,
MANTEQUILLA auyama), legumbres (frijoles, arvejas, lentejas,
SEMILLAS garbanzos), harinas (panes, arepas), cereales
ALMENDRAS (arroz, avena, maiz, quinoa), tubérculos (papas,
yuca, ocumo, name), semillas (Almendras,
NUECES nueces, ajonjoli), aceites (Oliva, coco, girasol)
ACEITES

ALIMENTOS DE ORIGEN MINERAL
Agua, Sal
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