:{Qué son las proteinas?

Son los "pilares fundamentales”
del cuerpo.

;(Donde se encuentran?

Carne/pescado, frijoles, nueces
y productos lacteos

{Qué hacen las proteinas?

Crecer y reparar el cuerpo

{Cual es la forma mas saludable
de obtener proteinas?

Frijoles, nueces, productos lacteos
bajos en grasa y carne baja en
grasa

Frutas
Cereales
Verduras
Proteinas




Carbohidratos

:{Qué son los carbohidratos?

Azucares y almidones

;Donde se encuentran?
Azucares - frutas, verduras, leche y
postres

Almidones - cereales y frijoles

:{Qué hacen los carbohidratos?

Energia para el cuerpo y cerebro

;Cual es la forma mas saludable
de obtener carbohidratos??
Azucares - frutas, verduras y leche
Almidoes - arroz integral, frijoles,
avenay pan integral

Cereales

Verduras
Proteinas




{Qué son las grasas?

Aceites y mantecas

;Donde se encuentran?
Carne, pescado, queso, crema,
mantequilla, aguacates y nueces

{Qué hacen las grasas?
Mantienen caliente el cuerpo,
protegen los érganos, almacenan
energia

{Cual es la forma mas saludable
de obtener grasas?

Grasas liquidas a temperatura
ambiente (como el aceite) y grasas
que provienen de las plantas

(aguacates, nueces)

Frutas
Cereales
Verduras
Proteinas




{Qué hace el agua?

Constituye los fluidos del
cuerpo, como la sangre, el
sudor y la saliva.

;Cual es la forma mas
saludable de obtener agua?

Tomar agua pura, té o café sin
azucar, 0 agua con gas.

Frutas
Cereales
Verduras
Proteinas
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Mis proteinas favoritas

(Cudl es la forma mas saludable de
obtener proteinas?

CroNUTrICRTES

Ul CUEIPO



iQué son los carbohidratos?

Carbohydrates

;Donde se encuentran?

El cerebro sélo puede
obtener energia de los
carbohidratos.

{Qué hacen los carbohidratos?

(Cudl es la forma mas saludable de
obtener carbohidratos?

LOS MaCronUtrienNtes
V U CURIrP®




Mis grasas favoritas

(Cudl es la forma mas saludable de
obtener grasas?

cronutrientes

Ul CUEI PO



(Cudl es la forma mas saludable de
obtener agua?

Mis hehidas favoritas

LS Macronuitrientes
V U CURrP®




Carbohidratos

Grasas

Proteinas

Construye tu propia casa.

Dibuja las distintas partes de la "casa de macronutrientes.”

Luego, escribe los nombres de algunos alimentos
que te gustan y que contienen
proteinas, carbohidratos, grasas y agua.

Agua



Proteinas

Las proteinas son
los pilares fundamentales
de tus musculos,
huesos y piel.




Carbohidratos

Proteinas

Los carbohidratos son
energia
para tu cuerpo y cerebro.




Carbohidratos

Grasas

Proteinas

Las grasas te mantienen

caliente, protegen a tus

organos vy almacenan la
energia.




Carbohidratos

Grasas

‘ e
- -
Proteinas -—_’ Agua

El agua constituye los
fluidos del cuerpo,
como el agua y el sudor.
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Carbohidratos

Grasas
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Proteinas = _ Agua
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