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Grupos de___

alimentos

El sistema de
equivalente o
de
intercambio
es un método
didactico que
se utiliza
diferentes
grupos de
alimentos
parala
composicion
de la comida

—

Cereales y

—

tubérculos™

Aunque la fruta y la
verdura se le considera

— Son base a la | Granos de Son nutrientes principal de
Trigo alimentacion cereales, trigo, | los hi'dratos que tiene .
Avena de los cultivos — Maiz, Cabada, proteinas en menor medidas.

de los harina papa, el = Es una fuente |mp_ortante de
| Arroz, el sorgo | antepasados | camote y yuca proteinas consumida

proviene de los productos de
origen animal

e

Manzana, Las frutas proporciona energia

de

Alimentos d

—

racion o intercambio
una cantidad similar
kilocalorias,
hidratos de carbono
proteinas y grasas.

origen animal

Leguminosa

Aporte proteico

de los cereales
_Jincluye todos los _
alimentos de
origen animal

e

del mismo grupo son banana, mango gracias a los nutrientes que posee
Frutas = diferentes ya que ) melén, sandia y la fruta contiene vitaminas y
poseen grandes pifia minerales que son impredecibles.
semejanza, diferencia
_de proteinas entre otro
Contiene una Zanahoria .contiene nutrimientos y aporta
a_mpll_a gama de Tomate texturas y coloridos a la dieta
Verduras — Viaminasy convencional, brinda grandes
oligoelemento y Chayote cantidades de agua y proporciona
minerales de Acelga, repollo, saciedad.
~forma natural colibri y elotes
Cada grupo de Constituye a los alimentos nutricionalmente
alimentos recomendables. Son alimentos mas ricos en proteinas
proporciona por del reino vegetal, no contiene aminoacido esencial en

7| cantidad suficiente.

El frijol, garbanzo y la lentejas son leguminosas al
iguales que los cereales

Pollos, la res, Aportan energia y casis
acarense de hidratos de
carbonos. Proteinas de alto
bilégico, grasas de tejidos

animal acidos grasos.

El cerdo,

El borrego y el
pescado y

como

Abundad cantidad de
hidratos de carbonos
ya que de aqui

Leches —
depende el queso y el
yogur ya que contiene
menos cantidad de
~lactosa
Aceites y Aceite vegetal aceite
grasas de palma de coco,

aguacate, tocino,
mayonesa y manteca

aquesos

Leche entera,

—

leche . Son nutrientes que contiene
semidescremada, hidratos de carbono en forma
leche — lactosa, disminuye en el ser

humanos con el paso del
tiempo

descremada o
light y leche con
azlcar

—
p—

Azulcar, miel, cajetas, mermeladas,
jarabe, aceites, refresco y nieve.

Azucares —J Son aportadores de sabores en los

alimentos.




