


ALIMENTACION E DIETA <~

OS NUTRIENTES

HIDRATOS DE CARBONO

GRAXAS

PROTEINAS

VITAMINAS E MINERAIS

AUGA

FIBRA
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Necesitamolas para medrar e que o corpo
funcione. Os alimentos que as tefien
chamanse "construtores".
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Sen ela, o corpo deshidratase.
Precisamola para vivir. Recoméndanse 8

vasos ao dia.
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Serven para que O corpo funcione e
deféndeno de enfermidades. Exemplo:
calcio, ferro, vC e VA.

Non un nutriente. Reduce o

estrinxlmento e mellora a flora bacteriana |

do noso aparato dixestivo. !
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Proporciona a enerxia que necesitamos
para 0 noso dia. Se abusamos e non as
queimamos, convirtense en graxa.
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a que os nutrientes se repartan polo
corpo e a absorber as vitaminas.
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