¢Cuales son los Beneficios de estos Alimentos?

Nutrientes: Vitaminas Funcion Alimentos
Vitamina A Piel, ojos, pelo y uiias
sanos
Zanahoria Batata Calabaza Meldn
Otras fuentes: col breza, col rizada, acelga y espinaca
Cura las heridas y
Vitamina C* moretones y ayuda a
combatir las infecciones Naranja Fresa Tomate Pimiento

Otras fuentes: guayaba, kiwi, pimiento verde, repollitos de brticelas y melon

Vitamina Bio* Ayuda a crear globulos
rojos Lacteos bajas en grasa  Aves Atin  Cereal fortificado
Otras fuentes: salmoén, trucha, y almejas
Ayuda a absorber y usar el

Vitamina D*

calcio para mantener
huesos sanos

Leche fortificada Queso Huevo entero  Salmodn
Otras fuentes: luz solar, cereal fortificado, cerdo, y champifiones
Ayuda con desarrollo
Acido Folico normal del feto y la
produccion de globulos Habichuelas Espinaca Fresas Guisantes

Otras fuentes: lentejas, lechuga romana, nabo, y col breza




¢Cuales son los Beneficios de estos Alimentos?

Nutriente: Minerales Funcion Alimentos

Calcio* « Huesos y dientes fuertes
Brocoli Espinaca Col rizada Bok Choy

Otras fuentes: productos lacteos bajos en grasa, cereal y jugo de naranja fortificados

« Mantiene los musculos y

Potasio el corazon funcionando
bien Banano Pasas Tomate Papa
Otras fuentes: remolachas, frijoles blancos, datiles, yogur y almejas
Hlerro* . Mantiene su sangre sana

Brocoli Lechuga romana Frijoles rojos  Frijoles negros

Otras fuentes: carne roja, cereal fortificado, soja, semillas de calabaza y mariscos

« Ayuda a mantener un
Manganeso nivel estable de aziicar de

sangre Arroz integral Habichuelas Pifa Frambuesas

Otras fuentes: garbanzos, centeno, soja y avena

* Estos nutrientes en comun son los mas deficientes en la poblacién general.

Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de
los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



