;SABES QUE Y CUANTO DEBES
COMER PARA ESTAR SANO?
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| La rueda de |os alimentos

Grupo 2. Alimentos ricos
en grasa. Aportan energia.

[
Grupo 1. Alimentos ricos
en hidratos de carbono.
Aportan energia.

Grupo 3. Alimentos

ricos en proteinas.
| Aportan materiales de
construccion.

1. Debemos tomar mas alimentos
de los grupos que ocupan un
mayor espacio en la rueda.

N

No debemos abusar de
los alimentos representados

a menor tamafio en algunos
grupos de la rueda.

3. Es importante beber mucha

en proteinas y calcio.
Aportan materiales de

Grupo 4. Aimentos ricos

construccion.

agua y hacer ejercicio.

Grupo 5. Alimentos que
~—__| nos aportan vitaminas,

sales minerales y fibra.

Ayudan a estar sanos.

Grupo 6. Alimentos que
nos aportan vitaminas, |
sales minerales y fibra.
Ayudan a estar sanos.

La rueda de los alimentos es un recurso didactico muy practico en el que se ve de una manera
muy visual los diferentes grupos de alimentos existentes en la dieta. Segin el tamaifio del sector
que tenga el grupo de alimentos asi debe de ser la proporcion de consumo diario. La
piramide también ha sido muy utilizada.

OCASIONAL. grasas’
margarina, manteguills
dulces, bolleria...)

vino £ cerveza
consuma opcional y

LACTEOS
teche, yogur, queso
2 a 3 poxdones

frutas. Z-3 PIEZAS
y aceite de oliva para
] cocinar y alihar
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