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ACTV. 1  

CUADRO SINÓPTICO-GRUPO DE ALIMENTOS  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GRUPO DE 

ALIMENTOS  

Vegetales y 

legumbres  

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, raíces, tubérculos, 

flores, semillas y brotes. 

Frutas  

Al igual que los vegetales, las frutas también 

han sido tradicionalmente conocidas por sus 

beneficios para la salud. Además, la elección 

de frutas de temporada proporciona mayor 

valor y calidad a los nutrientes de estas.  

Cereales  

También conocidos como alimentos de grano, los 

cereales incluyen principalmente: trigo, avena, 

arroz, centeno, cebada, maíz, mijo y quinoa, así 

como las elaboraciones que se obtienen a partir 
de estos como el pan, la pasta o los cereales de 

desayuno. 

Carne, 

pescado, 

huevo y 

frutos 

secos 

En este grupo se incluyen todo tipo de 

carnes, pescados, huevos y frutos secos. 

Tradicionalmente, estos alimentos han sido 

considerados como alimentos ricos en 

proteínas pero además también 

proporcionan una amplia variedad de otros 

nutrientes como yodo, hierro, zinc, vitaminas 

y ácidos grasos esenciales. 

Lácteos  

Finalmente, dentro del grupo de los lácteos 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  

 

 

 

 

 

DIETA 
MEDITERRANEA 

sus 
caracteristicasson: 
sobrias, variadas, 

barata, eficaz, 
versatil, placentera 

y optimo aporte 
nutricio. 

La dieta 
mediterránea 

tradicional evita los 
excesos, y se come 
con moderación o 

prudencia, 
haciendo pausas 
para saborear y 

gozar las comidas. 

Las comidas son 
parte integral de la 

sociedad en la 
mayoría de los 

países 
mediterráneos, y la 
comida principal es 

una importante 
oportunidad para 

reunir a los 
miembros de la 

familia.

Es un modelo de
alimentación que se
considera
equilibrado y
saludable


