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OPAS

Proporcionan energia por la presencia de carbohidratos
como: quinua, papa, avena, etc. Ademas la sopa hidrata
por la presencia de liquido. También ayuda a que el cuerpo
esté bien nutrido de micronutrientes tales como: calcio,
fosforo, hierro, zinc, entre otros.




FUERTES

Son alimentos ricos en almidones y constituyen una fuente
directa de suministro de calorias. Ademas aportan con
macronutrientes como las proteinas que hay en la carne,
fréjol, etc. las cuales dan fuerza y mejoran la estructura
muscular.



D)

Son una fuente directa de: vitaminas, las cuales son
indispensables para mantener la funcion de las células;
minerales que ayudan a mantener el equilibrio del
organismo; y antioxidantes que ayudan a mantener vivas
las células.






