Guia practica

Grupos nutricionales

Comer alimentos variados permite que ingiramos todos los nutrientes
necesarios para estar sanos y fuertes.

Procure consumir cada dia una combinacién de carbohidratos, proteinas, fibra, grasas, vitaminas

y minerales, como se muestra en el siguiente grafico.

Proporcion aproximada de cada grupo nutricional necesario en una dieta balanceada

Proteinas

Carbohidratos

Vitaminas

. y minerales
.. Lecturas complementarias

Una sana alimentacion
Una guia de la serie PILARES

Isabel Carter

Recurso con ideas sobre como mejorar
la nutricién de la familia a bajo costo.
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Nutrientes en distintos tipos de alimentos

La mayoria de los alimentos contienen una mezcla de nutrientes. Los simbolos de distintos colores
indican la proporcién aproximada de cada grupo nutricional de cada tipo de alimentos. Cuantos mds
simbolos, mayor es la cantidad de ese grupo nutricional particular.
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Tubérculos Cereales enteros
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Ejemplos: papas, yuca, fiame, Ejemplos: arroz, mazorea, ’I"**A ¢ .
zanahoria, malanga, remolacha maiz, mijo, trigo, sorgo Ejemplos: escarabajo, gusano

de la harina, grillo, oruga,
termita, escamol

Frutas ricas

en almidén E R R | Nueces y semillas
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Ejemplos: platano, Ejemplos:

fruta de pan,
banano, auyama o
calabacin, calabaza

maranoén, avellana,
macadamia, pacana,
pepita de calabaza,
semilla de chia

Verduras verdes
XKAAAGOO
Ejemplos: espinaca,
kale, repollo, brécoli,
amaranto, bok choy

Carne, pescado
y lacteos

*kk &
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AW iyt P Ejemplos: aves,
_ V carne de res,
pescado, leche,
queso, huevo

Grasas y aceites
L 4

Ejemplos: aceite vegetal,

Frutas y verduras Legumbres y plantas : .
. .t . mantequilla, mantequilla
de distintos colores leguminosas clarificada. Algunos tipos
LIV VN 444 00%x*kkAAAGS de frutas contienen mucha
Ejemplos: berenjena, okra, Ejemplos: soya, arvejas, grasa, y vitaminas y minerales
tomate, mango, pomelo, cacahuate (mani), frijoles, beneficiosos. Por ejemplo, el
papaya, melén, higo, guayaba lentejas, garbanzos aguacate, el coco y la aceituna
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