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Para estar sanos necesitamos NUTRIENTES de todo tipo y color

Micronutrienles

VITAMINAS Y MINERALES, presentes en FRUTASY VERDURAS

Necesarios para:
« Cicatrizacion
« Regeneracion de tejidos
« Formacion de glébulos rojos
« Inmunidad
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JMacronulrienles

Dia Mundial
de la Salud

CARBOHIDRATOS Deben ser variados
Brindan energia de RAPIDA utilizacidon

PROTHNAS Necesarias para

« Transportar sustancias a traves de la sangre
« Formar nuevas células, enzimas y proteinas

GRASAS Energia de uso LENTO
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Hacer actividad fisica Visitar a tu médico Tomar abundante
REGULARMENTE ante cualquier duda AGUA
- R
g o« CARBOHIDRATOS gwe GRASAS
TR %‘( Son la mejor fuente de . Proporcionan energia y

_~ energia para el crecimiento,
¢l mantenimiento y la
actividad fisica y mental.

- Produce heces abundantes y
. blandas. Combate el
estrefiimiento y las
enfermedades intestinales,

}‘, forman bajo la piel una
capa de tejido que conserva
99l calor del cuerpo.

PROTEINAS

! \ Son la materia prima de las
o células y tejidos, y producen
Jie. @ hormonas y otras sustancias
quimicas activas.

VITAMINAS
Regulan los procesos
quimicos del cuerpo y
ayudan a convertir las
£rasas en energia,

"” MINERALES

o Ayudan a construir los

huesos y controlan el
ethbno liguido y las
secreciones glandulares,




