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PRINGIPALES GRUPOS DE ALIMENTOS

;Como te alimentas?

What do you eat?

Tomado de: https://www.timetoast.com/timelines/historia-de-los-
grupos-de-alimentos



https://www.timetoast.com/timelines/historia-de-los-grupos-de-alimentos

¢GCONOGES EL VALOR NUTRICIONAL
DE LO QUE CONSUMES?

sQuié elementos s
cluimicos se N
encuentran en los
a«ﬁmentOS? . ( HUEVOS PROTEINAS
/o (I C

“Discovering the Chemical
Elements in Food"

Dentro de nuestras comidas es necesario aportar potasio, zinc, féosforo, calcio,
hierro, entre otros, asi como una gran variedad de micronutrientes que nuestro
organismo necesita para estar al 100%. Cada uno de ellos tiene una funcion
especifica para que el estado de salud en nuestro organismo sea el optimo.




Ostiones

Immune system
Scientific

Leche ===

Ayuda al crecimiento del cabello.
Mantiene la salud del sistema inmunilogico.

También es necesano para los sentidos del
olfato y del gusto.

Higado de res

Betabel

Fortalece nuestro sistema
inmunitario que nos hace

defendernos de los agentes
infecciosos.




S

el

White
Mushrooms \
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Bananas

N BENEFITS
White keep scalp healthy

Beans help prevent hair loss
build muscles and prevent strokes

Spinach

Favorece el
crecimiento, fortalece
los musculos y los
huesos.
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Salmon




Milk “Soymilk

P

Soybeans

Zo el

Green Peas

Enriched Breads &
Grains

>

Oranges

Fortalece el
sistema oseo.
Contribuye con el
sistema muscular
en la contraccion y
el movimiento.



Green Peas

BENEFITS Pistachios
keep your hair follicles ‘ ©) dreamstime.com 10 120413140 © Adeenalinapura
help in regulating the growth of cells \"
help our muscles store and use oxygen s Eyp

Walnuts .7
Favorece la produccion de

hemoglobina que es una
proteina que se encuentra en
los globulos rojos y que
ayuda a transportar el
oxigeno en la sangre.

Download from
Dreamstime.com




Contribuye a la formacion y
mantenimiento de los huesos, hace
parte del metabolismo celular para

brindar energia al cuerpo.

Download from
Dreamstime.com
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EXS AN

Download from
Dreamstime.com

Se encuentra en
nueces, pescados y
cereales integrales.

Esta relacionado con
la formacion de
huesos y el
crecimiento.



Download from

~/& Dreamstime.com

Se encuentra en
queso, huevos,
legumbres, carne,
frutos secos, ajo y
cebolla.

Es un componente

fundamental para

formar proteinas,
hormonas y
anticuerpos.



Se encuentra en semillas y frutos secos,
los cereales integrales, las legumbres y
las verduras de hoja.

Participa en el sistema neuromuscular.
Tambien produce globulos blancos que
intervienen en el sistema inmune.

"7~ Download from S 107120103
/& Dreamstime.com
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Se encuentra principalmente en
legumbres secas y visceras.

Ayuda a prevenir la anemia
y la caries. Participa en
varias reacciones quimicas
para el metabolismo.

COCOA

Download from
Dreamstime.com




BASICS

INFOGRAPHIC .+, G
Sodium. Food sources .{";. Se encuentra

In humans, sodium is an essential mineral that regulates blood volume,
blood pressure, osmoatic equilibrium and pH
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ACTIVIDADES

* |.Clasificacion de los alimentos que consumen en casa

Desayuno
Almuerzo

Comida




PREPARACION DE UNA RECETA HECHA
EN CASA

Nombre de la receta:

Ingredientes:

Procedimiento:

Elementos quimicos presentes en el alimento ) oreamstime.com
preparado:

¢Como esta receta ayuda a fortalecer mi sistema
inmunitario?
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