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LAS FUNCIONES Y BENEFICIOS
DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos nos aportan sustancias nutritivas y otros elementos que
necesitamos para tener calidad de vida; a los nifos les permite crecer y

desarrollarsey, alosjévenesyadultos, realizar todas sus actividades.

Una alimentacién sana noimplica abstenernos de los alimentos y bebidas que mas
nos gustan. Lo que si es necesario, es que sea correcta y equilibrada; teniendo la= +

v - e v, «& =3 cantidad adecuadadelossiguientes grupos de alimentos:

~ Cereales, raices, tubérculos, platanos, y Igguminosas' (granos) de estosobtenemosla
mayor cantidad de energia que utiliza el organismo para realizar todas sus funciones,
tales como respirar, moverse, crecer y reparar tejidos. Ademas, los cereales integrales
aportan fibra que ayuda al buen funcionamiento del sistema digestivo.

Por su parte, las leguminosas como los frijoles, lentejas y garbanzos, combinados con
cereales, tienen un aporte proteico similar ala carne.

Frutas y hortalizas aportan nutrientes que regulan el buen funcionamiento del cuerpo
como las vitaminas, minerales, aguay fibra. Las vitaminas.regulan procesos basicosdela -
vida, tales como el crecimiento y la conservacion de tejidos. Los minerales contribuyen a
mantener los dientes y huesos sanos, participan en la regulacidon de la contraccion
musculary el transporte de oxigeno a través de la sangre.
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Leches y derivados lacteos, carnes, huevos aportan elementos esenciales para el

crecimiento y desarrollo del cuerpo, como proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas
y minerales. Este grupo representa la mayor fuente de calcio, nutriente necesario para
la formacion de huesos y dientes.

Las carnes, aves y pescados son la mejor fuente de proteina de origen animal y de
mineralescomo hierroy zinc.

Elhuevo.es una excelente fuente de proteinas de alto valor bioldgico.

Grasas y aceites vegetales son fundamentales en la absorcion de vitaminas
como la A, D, E y K, esenciales para el cuerpo, y son una fuente importante de
energia.

Azucares constituyen basicamente una fuente de energiade.rapida utilizacién, por
ende, es necesario moderar su consumo.

La actividad fisica regular es una forma natural de mantener, cuerpo y mente sanos.
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https://www.tosh.com.co/pregunta-respuesta/los-beneficios-de-los-diferentes-grupos-de-alimentos/ -
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