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Vitaminas y

Minerales

Nos dan energia para

Ayudan a que las actividades diarias.

nuestro cuerpo
este sanoy
evitemos
enfermedades.

Proteinas

Alimentos que nos ayudan
a crecer, dan fuerza y
reparan nuestro cuerpo.

También dan energia, GCrasas
protegen los érganos y ayudan naturales J/‘

al cuidado del corazon.

Alimentos que nos dan energia .
Recuerda realizar al menos

30 minutos de actividad fisica
diaria para cuidar tu salud.

Alimentos que nos mantienen sanos

Alimentos que nos dan fuerza

5l

Alimentos que mantienen sano el corazén

Frutas y verduras

1achojcha, 2Achotillo, 3Paso, 4Pitén, SAbio, éCulandro de monte, 7Limén, 8Mandaring,
IMorete, I®Naranjilla de monte, Norito, 12rira, 1Bcebollin, ¥Guayaba, 18Aji, 1€Maria Pangg,
17 Araza, 18Carambola, ¥chirimoya, 20Guaba, 21uva de monte, 22Papaya, 23Toronja,
24rrytipan, 25Espinaca amazonica.

Tubérculos, platanos y raices

26Guayusa, 27platano maduro, 28yuca, 29pigtano verde, 39Papa china, 31camote,
32pgpa aéreq, 33Cana de aztcar, 34Maiz, 38Jenjibre, 38Malanga.

Pescado, carne, granos secos y tiernos
37Hongo, 38Hongo de maiz, 3%Hormiga culona, 49Cachikcuro, 41Bagre,

42¢cgrachama, 43wWanchiche, 44Ccachama, 49Bocachico, 46pPirana, 47 Achanzo,
48pgImito de pambil, 43Palmito de chonta, 39Fréjol, $1Gallina, $2Huevo.
Semillas y Kuros o grasas naturales.

53Chontacuro, 34Mani de monte, 3Aguacate, 38Ungurahua, 37Chonta, $8Man,
59cacao blanco, 60pgima de fibra.
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SHARING MINDS, CHANGING LIVES
PACHA Qo



