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ACTV. 1

CUADRO SINOPTICO-GRUPO DE ALIMENTOS

Vegetales y
legumbres

Frutas

GRUPO DE
ALIMENTOS

Cereales

Carne,
pescado,
huevo y

frutos

secos

Lacteos

Existen infinidad de verduras, hortalizas y
legumbres disponibles en cada una de las
temporadas. Los diferentes alimentos dentro
de este grupo provienen de diferentes partes
de las plantas: hojas, raices, tubérculos,
flores, semillas y brotes.

Al igual que los vegetales, las frutas también
han sido tradicionalmente conocidas por sus
beneficios para la salud. Ademas, la eleccion
de frutas de temporada proporciona mayor
valor y calidad a los nutrientes de estas.

También conocidos como alimentos de grano, los
cereales incluyen principalmente: trigo, avena,
arroz, centeno, cebada, maiz, mijo y quinoa, asi
como las elaboraciones que se obtienen a partir
de estos como el pan, la pasta o los cereales de
desayuno.

En este grupo se incluyen todo tipo de
carnes, pescados, huevos y frutos secos.
Tradicionalmente, estos alimentos han sido
considerados como alimentos ricos en
proteinas pero ademas también
proporcionan una amplia variedad de otros
nutrientes como yodo, hierro, zinc, vitaminas
v acidos arasos esenciales.

Finalmente, dentro del grupo de los lacteos podemos
encontrar una amplia gama de productos, tanto de origen
animal como vegetal, con diferentes cantidades de sal y
materia grasa.



ACTV.2

DIAGRAMA DE FLUJO-DIETA MEDITERRANEA




