Una alimentacién variada
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principio basico de una dieta

da, bastara para obtener todos los nutrientes

jue un solo alimento NO propor-

todos los nutrientes; por lo tanto, la
1 consiste en consumir de todos los
le alimentos distribuidos en los dife-
mpos de comida para cubrir con las
i nes dieréricas establecidas.

EL PAN Y LOS CEREALES

TENtos pertenecientes a este gru-

nos de lo que suele
son los azticares

Todos los a

vitaminas B y hierr
integral, aportan al
sio, zinc y acido folic

Lﬁﬁ VERDURAS Y LEGUMBRES

El término verduras se refiere no solo a las
hortalizas de color verde sino a muchas otras,
como los tomates, la remolacha, la coliflor, los
rabanos, las cebollas, las zanahorias, etc. Por su
parte, el término legumbres incluye los frijoles,
habas, alubias, lentejas, garbanzos, y otros.

Por ejemplo, las zanahorias y el tomate que
contienen mucha vitamina A, al igual que las
verduras de hojas grandes y de color verde
oscuro que contienen hierro y calcio. Por su
parte, las hortalizas cruciferas, tales como la
coliflor y el brocoli, parecen ayudar a preve-
nir ciertos tipos de cancer.

Por su parte, las legumbres contienen car-
bohidratos, fibra, vitaminas C y B6, hierro y
magnesio. El frfjol, los garbanzos y los chin-
charos secos contienen proteinas, acido foli-
co, fosforo y zinc.

LAS FRUTAS

Todas las frutas, en especial los citricos,
contienen vitamina C, acido f6lico, potasio y
otros nutrientes; en cambio, aportan calorias,
sodio y grasas. Aquellas cuyas semillas y piel
son comestibles proporcionan bastante fibra.

CARNES, PESCADOS Y HUEVOS

Estos alimentos son muy ricos en proteinas
y contienen fosforo, niacina y en menor can-
tidad, hierro, zinc y otros minerales y vitami-
nas B6 y B12. Algunas carnes (la de cerdo y
ciertos cortes de carne de res) contienen mu-
cha grasas y calorias, pero otras (aves y pesca-
do) las contienen en cantidad moderada.

LA LECHE Y LOS LACTEOS

La leche, la natilla, el yogur, el queso y la
mantequilla, son la principal fuente de calcio
en la alimentacién. También contienen bas-
tantes proteinas y vitaminas A, B2 (riboflavi-
na), B6 y B12. La leche entera y sus derivados
contienen mas grasas y calorias que la leche
descremada vy sus derivados.

GRASAS, POSTRES PREPARADOS
Y ALCOHOL
Aungue tentadores a la vista y al paladar,
estos alimentos contienen muchas calor
casi nada mas, su ingestion debe
las necesidades caloricas de cada pe
los consume.
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