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Una de las necesidades bdsicas para las personas es Ia ]
alimentacion, ya que por medio de los alimentos se obtienen
sustancias nutritivas necesarias para vivir y conservar la salud.

Verduras y Frutas
Queso
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No hay un alimento que contenga todas las sustancias
nutritivas que el cuerpo necesita, por eso se deben seleccionar
y combinarse en la cantidad suficiente para obtener mayor
beneficio.
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Las sustancias nutritivas son necesarias en el cuerpo para:.

Obtener energia o fuer-
za para realizar las acti-
vidades diarias.

Construir y reparar los
tejidos del cuerpo.

Regular Ilas funciones
del cuerpo.

Boca (dlentes)

h Corazén

Pulmones
' Estémago
Higado Pancreas
Tli'bo Intestino
digestivo grueso
Intestino
delgado

|




Alimentos que dan fuerza y energia para trabajar y realizar las
actividades diarias.
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Manteca

Banano




Los alimentos que dan sustancias formadoras

Son los que forman y reparan los musculos, la piel, el pelo y la
sangre. Hacen posible el crecimiento de los ninos.

Frijoles

Soya

Carne Moronga

Polio Rinones

Huevo
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Las vitaminas y minerales protegen al organismo de Ias
enfermedades y regulan sus funciones.

Sandia




LAS VITAMINAS

VITAMINAS

PARA QUE SIRVEN

DONDE SE ENCUENTRAN

Vitamina A

Protege la vista

Protege la piel

Hojas verdes, zana-
horia, papaya, -‘man-
g0 maduro, guayaba,
huevos, leche, queso
e higado.

Vitamina B

Protege los nervios

Protege contra la
Anemia.

Leche, arroz, frijoles y
todas las hortalizas.

Vitamina C

Protege y comba-
te las Infecciones.

Aumenta la utili-
zacion del hierro
de los alimentos.

Todas las frutas fres-
cas y vegetales cru-
dos.




LOS MINERALES
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MINERALES

Hierro

PARA QUE SIRVEN

Para tener sangre
buena y prevenir
la anemia.

DONDE SE ENCUENTRAN

F[ijoles, hojas verdes,
higado y carne

Yodo

Previene el bocio
o-glegliecho.

1

Sal yodada, pescda-
do de mar y mariscos

Calcio

Ayuda formar y
fortalecer los hue-
sos y dientes.

Tortila de maiz co-
cida con cal, hojas
verdes, leche y queso.
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Para obtener una alimentacion adecuada se debe tener en
cuenta lo siguiente:

*

Debe ser variada
*  Suficiente en cantidad
Adecuada en calidad

*  Higiénica

De acuerdo a la edad y al estado en que se encuentre su
organismo, ya sea que esté embarazada o dando pecho.




También se puede mejorar la alimentacién combinada
adecuadamente los alimentos disponibles en el hogar.

Entre las combinaciones estén las siguientes:

Frijol y arroz

Frijol y tortillas

Gandul y arroz

Soya y arroz

Soya y tortilla




RECUERDE QUE:

No hay ningun alimento que contenga todas las sustancias
nutritivas que el cuerpo necesita, por eso deben
seleccionarse y combinarse en la cantidad suficiente para

obtener mayor beneficio.

Las sustancias nutritivas son necesarias en el cuerpo para:
* Obtener energia o fuerza para realizar sus actividades.
*  Construir y reparar los tejidos del cuerpo.

* Regular las funciones del cuerpo.

Para obtener una alimentacion adecuada se debe tener en
cuenta lo siguiente:

*  Debe ser variada
Suficiente en cantidad
* Adecuada en calidad.

Higiénica.




La Biblioteca Basica de Alimentaciéon y Nutricion ha

-sido elaborada por un equipo de profesionales de las
siguientes instituciones:

Ministerio de Salud Publica
Instituto Nacional Agrario
: Ministerio de Recursos Naturales

Instituto de Nutricion de Centro Amenca y
Panama (INCAP)

Con el apoyo financiero de:

OPS/INCAP, FAO (Proyecto GCP/HON/015/NET)
y gobiernos de los Paises Bajos.
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