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 ALIMENTOS 

SE CLASIFICAN EN 3 GRUPOS 

REPARADORES REGULADORES ENERGÉTICOS  

 

Los alimentos energéticos son 

aquellos que le proporcionan 

energía al organismo ricos en 

carbohidratos y grasas tanto 

para mantener las funciones 

vitales como para realizar las 

actividades del día a día. 

EJEMPLOS 

Huevo, Leche, 

Cereales, Carne, 

Pescado 

Los alimentos reparadores o 

constructores son aquellas que 

gracias a sus propiedades nos 

ayudan a crecer, a reconstruir 

algunos organismos, huesos, 

tejidos, músculos y cualquier 

parte del cuerpo que sea 

necesaria.. 

 

 

EJEMPLOS 

Kiwi, Avena, Salmon, 

Espinacas, Huevos, 

Yogurt, Chocolate 

 

 

 

cumplen una función vital para la vida 

misma, ya que son los responsables de 

garantizar el buen funcionamiento de 

todos los órganos y sistemas del 

cuerpo, gracias a la cantidad de 

nutrientes y vitaminas que ofrecen para 

reforzar el organismo en todos los 

espacios. 

EJEMPLOS 

Pastas, arroz, productos de 

panificación (pan, galletas, etc.), 

dulces, miel, aceites, frutas 

secas (almendras, nueces, 

castañas, etc.). 

 


