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Requerimos los mismos nutrientes elementales para existir, Organismos vegetales o animales o sus partes o secreciones (flores,
La alimentacion es un proceso voluntario, al una persona tiene gustos y preferencias individuales, pero frutos, hojas, tallos, raices, vainas, semillas, leches, huevos,

menos en los seres dotados de conciencia. también un tipo de dieta determinado por su contexto musculos, visceras).

social, cultural, étnico y religioso.

A

Voluntaria y consciente
E
|

que el organismo necesita ingerir para abastecerse de los
individualidad | nutrimentos o sus fuentes.

Destaca su aporte
en vitaminas del
rupo By en fibra ot

g bp Z v , Caracteristicas
sobre todo, si los ?
cereales son

integrales.

Cereales, derivados

Cereales, derivados y legumbres

Alimentos

Clasificacién

Son muy Utiles por su legumbres
alto aporte y bajo
contenido en grasa.

Frutas, frutos secos y azUcares

lacteos v derivados.

Lacteos y derivados

Nutrientes de alto

Grupo |l

son una fuente excelente
valor bioldgico <L . . .
gicoy de vitaminas, fibra y agua. Carnes, huevos y pescados

son la fuente Carnes, pescados, huevos y grasas
principal de calcio.

Contienen ademas una cantidad
variable, y por lo general no Grupo I
alarmante, de azucar.

Verduras v hortalizas

Tubérculos, legumbres y frutos secos

Contienen hierro y vitaminas del > Grupo VI
grupo B (B12, B2 y niacina). Este grupo
de alimentos contiene ademas de
proteinas, cantidades elevadas de
grasa (grasa saturada y colesterol)
CUyO ConsuMo se asocia a
enfermedades cardiovasculares.

hortalizas Verduras

Verduras y hortalizas

Frutas

Importante contenido

en fibra, vitaminas (sobre
todo vitaminas A, By C), .

minerales y sustancias Te aportan vitaminas y Grupo Vi Pan, pasta, cereales y azlcar

Grupo VIl | Grasas, aceites y mantequillas

antioxidantes. minerales especificos.



https://www.salud.mapfre.es/nutricion/reportajes-nutricion/el-calcio/
https://www.salud.mapfre.es/nutricion/dieta-y-salud/nutricionla-fibra-introduccion/
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