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Criterios de clasificación 

de los alimentos 

Origen (según 

la naturaleza) 

Función nutritiva 

principal que 

desempeñan en el 

organismo 

Composición química y 

componente 

predominante. 

En grupos que poseen 

un contenido similar de 

macronutrientes y 

calorías. 

Animal Vegetal 

Energéticos 

Destacan los 

hidratos de 

carbono y las 

grasas) función 

principal:  

Suministrar la 

energía 

necesaria para 

realizar las 

distintas 

funciones.  

Plásticos o 

constructores  

Destacan las 

proteínas. 

Función 

principal: 

construcción 

de estructuras 

corporales, 

mantenimient

o y reparación 

de tejidos.  

Predominan los 

minerales y las 

vitaminas)  

Función principal: 

regular el 

funcionamiento del 

metabolismo.  

Reguladores 

Gklucosidicos Proteicos Lipídicos 

Predominan 

los hidratos de 

carbono 

Predominan 

las proteínas 

Predomin

an los 

lípidos o 

grasas 

Cereales  

Tubérculos 

Leguminosas 

Carnes 

Pescados 

Mariscos 

Huevos 

Aceites 

Margarina 

Mantequilla 

Manteca 

Manteca 

Mayonesa 

Cremas 

Tocino 

 

 

Cereales 

Tubérculos 

Leguminosas 

Frutas 

Verduras 

Lácteos 

Pescados, carnes, 

huevos y 

leguminosas secas. 

Aceites, grasas y 

alimentos. 

Vegetales ricos en 

lípidos 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Agrupación 

Cereales y 

derivados: 

Lácteos y derivados 

 

Verduras y 

Hortalizas 

 

Las hortalizas, según el 

Código Alimentario Español 

(CAE) son cualquier planta 

que se puede utilizar como 

alimento, ya sea en crudo o 

cocinado. Son las hortalizas 

en las que sus partes 

comestibles son sus 

órganos verdes (hojas, 

tallos, inflorescencia). 

Están compuestos 

principalmente por 

hidratos de carbono 

(también llamados 

glúcidos). Destaca su 

aporte en vitaminas del 

grupo B y en fibra, sobre 

todo, si los cereales son 

integrales. 

aportan nutrientes de alto 

valor biológico y son la 

fuente principal de calcio. 

También contienen 

importantes cantidades de 

vitaminas A, D, B12, y de 

otros minerales como el 

fósforo. 

La grasa de la leche tiene 

un alto contenido en 

grasa saturada, pudiendo 

ser un inconveniente 

cuando el consumo 

global es elevado. 

gran contenido en 

agua y por lo tanto su 

bajísimo aporte en 

grasa. A destacar 

también su importante 

contenido en fibra, 

vitaminas (sobre todo 

vitaminas A, B y C), 

minerales y sustancias 

antioxidantes. 

untos con las verduras y 

hortalizas son la base de 

nuestra alimentación. Se 

recomienda su consumo 

en el desayuno, comida y 

la cena, siendo también 

una buena alternativa 

para la merienda y 

almuerzos en los más 

pequeños y adolescentes. 

son muy útiles por su 

alto aporte y bajo 

contenido en grasa. Por 

su interesante aporte en 

fibra, se recomienda su 

consumo 2-3 veces por 

semana 

legumbres 

Bien combinados, son 

valiosa alternativa en la 

realización de menús 

vegetarianos como 

sustitutos de la carne 

(por sus contenidos en 

proteínas y hierro). 

Carnes, pescados, 

huevos y grasas. 

 

aportan, sobre todo, 

proteínas fácilmente 

asimilables. Contienen 

hierro y vitaminas del 

grupo B (B12, B2 y 

niacina). 

 

contiene además 

de proteínas, 

cantidades 

elevadas de grasa 

(grasa saturada y 

colesterol) cuyo 

consumo se asocia 

a enfermedades 

cardiovasculares 

. Frutas, frutos 

secos y azúcares 

 

excelente de vitaminas, 

fibra y agua. Contienen 

además una cantidad 

variable, y por lo general 

no alarmante, de azúcar. 

Junto con las verduras, 

nos aportan la mayor 

parte de sustancias 

antioxidantes de nuestra 

dieta mediterránea. 

Frutos secos: destaca 

su alto aporte en grasa 

y energía. Son una 

buena fuente de calcio, 

fósforo, cobre, 

vitamina E y fibra. 

Azúcar y dulces: los 

dulces y las bebidas 

azucaradas aportan una 

elevada cantidad de 

energía (procedente de 

los azúcares) y no 

aportan nutriente 

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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