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Ensayo sobre division de alimentos segun calorias

Los alimentos los podemos encontrar en la naturaleza y son los que nos proporcionan nutrientes,
podriamos decir que un alimento nos puede aportar todos los nutrientes esenciales y por eso es
necesario hacer una dieta equilibrada. Los alimentos se pueden a dividir de distintas maneras segun

el criterio utilizado.

Por ejemplo segln la funcion que tiene en nuestro organismo se dividen en alimentos plasticos o
constructores los cuales sus componentes principales son las proteinas de origen animal o vegetal

y minerales en este tipo de grupo podemos encontrar alimentos como

e Leche, yogurt y quesos
o Carnes, pescados y huevos.

e Legumbres, frutos secos y cereales.

También encontramos alimentos energéticos que su principal compuesto son los hidratos de carbono y

grasas que nos proporcionan energia y en este grupo podemos encontrar alimentos como

e Aceite y grasas.
o Frutos secos.
o Cereales (arroz, harinas, pasta, pan).

e Azlcar, miel, chocolates y dulces.

Hay alimentos reguladores los cuales nos aportan fundamentalmente vitaminas y minerales y estas
tienen una accion antioxidante y ayudan a regular los procesos metabolicos. En este grupo

podemos encontrar ese tipo de alimentos

e Verduras y frutas frescas.

e Higado, lacteos y huevos.

También aparte de como se dividen podemos agrupar los alimentos segin la funcion de los

nutrientes y el consumo habitual por ejemplo se encuentran 7 grupos en el primer grupo se
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encuentran las leches y derivados. En el segundo grupo podemos encontrar carne, huevos y
pescados. En el tercer grupo podemos encontrar tubérculos, legumbres y frutos secos. En el cuarto
grupo podemos encontrar verduras y hortalizas. En el quinto grupo podemos encontrar frutas. En
el sexto grupo podemos encontrar pan, pasta, seriales y azucares. En EIl séptimo grupo qué es el

ultimo se encuentra las grasas, aceites y mantequillas.
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