CONOCE MAS SOBRE

[0S|GRUPOS DE ALIMENTOS SEGUN
SU VALOR NUTRICIONAL 8




B dedificacion cle les alimentes en Enlipost ;
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I Tipolde Sus principales
B alimento nutrientes

é¢Cuales son?

Derivados de los cereales .
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Glucidos ——J)p (preferentemente integrales), ¢
patatas y azUcar.

Mantequilla, aceites
y grasas en general.

Productos carnicos,

"'p|ésticos /V Proteinas — huevos y pescados,

legumbres y frutos secos. .
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Eoermadores
h - \A Proteinas y calcio Leche y sus derivados.

Vitaminas y — Hortalizas y verduras

Reguladores - entos minerales
@ : ]
Protectores
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(contenido rico en energia:
grasas o carbohidratos)

Sus principales componentes son

_hidratos de carbono y grasas

Jue nos proporcionan energia.
n este grupo se encuentran:

v
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elte Yy grasas.
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Alimentos formadores
(contenido rico en proteinas)

Sus componentes principales son

proteinas de origen animal
o vegetal y minerales.
En este grupo se encuentran:

M Leche, yogurt y quesos.

W Carnes, pescados y huevos.

W Legumbres, frutos secos
y cereales.
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Alimentos reguladores

(contenido rico en vitaminas
y/o minerales)
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o
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Aportan fundamentalmente
vitaminas y minerales.
Tienen una accién antioxic
regulan los procesos metabc
En este grupo se er ue
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B Verduras ' ' L
W Higado, lac
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