NI CHA! CUNA
TSU'HUE TI

DEBEMOS
COMER BIEN



Resumen

Para que una persona esté fuerte
y sana, debe comer, todos los dias,
los distintos alimentos gue necesita
el cuerpo para funcionar bien. Para
gue el cuerpo funcione bien debemos
comer algo de cada una de las sigulentes
clases de alimentos:

Proteinas Las proteinas son necesarias
para formar los mlisculos vy las células
del cuerpo. Las vitaminas y minerales
en alimentos que contienen proteina nos
ayudan en nuestro desarrolio fisico.
Algunos alimentos ricos en proteinas
son: pescadc, carne de res, pollo,
toda clase de carne, camarones, huevos,

queso, leche, frijoles y cacahuates.

Carbohidratos Los carbohidratos dan
energia para el trabajo. Algunos
alimentos que contienen carbohidratos
son: tortillas, tamales, atole, pan,
arroz, camotes, papas, calabazas y
pastas.

Otras Vitaminas y Minerales El cuerpo
necesita alimentos que contengan vita-
minas para ayudar a aprovechar bien los
otros alimentos. Alimentos ricos en
vitaminas son: frutas, verduras vy
legumbres.
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