“Mantener
buenos niveles

1/2 de verduras

de nutrientes y
ejercicio, hace
que no se
almacenen en
el cuerpo”

El estudio muestra los alimentos que
deben incluirse en una dieta balanceada y
rica en nutrientes que ayuden al
desempeno escolar. Aunque, muchas veces
existe diferencias ente la alimentacion
entre hombres y mujeres se debe saber
que comer. Nunca esta de mas tener una
alimentacion balanceada
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Es importante que a la hora de comer adecuemos el
plato con los alimentos que contienen los nutrientes
necesarios para un excelente desarrollo. Es necesario
conocer la clase se nutrientes presentes en cada
alimento. De acuerdo al entorno elegir los alimentos
y distribuirlos de acuerdo a los tres principales
grupos ayuda a tener un mejor desempeno escolar.

La nutricion es la ingesta de alimentos
en relacion con las necesidades
dietéticas del organismo. Es diferente
cantidad a calidad de alimentos
consumidos.
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( Las mujeres son mas cuidadosas con su

1| alimentacién.

23 Consumir una buena alimentaciéon
' ayuda a tener un buen desarrollo fisico
y mental.

El plato debe llevar proteinas, frutas,
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