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Alimentos

¢Qué es?

Es cualquier
sustancia (sélida
o liquida) que es
ingerida por los

seres Vivos.

Para

/ Reponer lo que se ha \

perdido por la actividad
del cuerpo, para ser
fuente y motor de
produccion de las
diferentes sustancias
gue se necesitan para la
formacion de algunos
tejidos, promoviendo el
crecimiento y
transformando la
energia adjunta en los
alimentos en trabajo,

\ locomocion y calor. /
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Muy importantes
para mantener
una dieta sana, se
recomienda
comerde3a4

\ frutas diarias. /
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debemos
consumir en
nuestra dieta

Nutrientes
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5 grupos en que se clasifican los

Los nutrientes
esenciales que

nutrientes esenciales de toda

dieta.

Proteinas

Grasas

Hidratos

de carbono

Aminoacido

l Minerales l
v
l Vitaminas l
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| Estan

Formados Constituidos

por un solo por varios
tipo de tipos de
nutriente. nutrientes.

Las frutas

v
Compuesto VL :
' l Grupo | I
s

proporcionan |
principalmente
vitaminas y
sales minerales
que son
reguladoras,
pero también
son ricas en
glucidos que
aportan

\ energia. )
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Lechey
derivados.
Son
alimentos
plasticos. En
ellos
predominan
las proteinas.
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Carnes

pescados

y huevos.

Alimentos
plasticos.
En ellos
predomin
an las
proteinas.

Grupo llI

w

Legumbres,
frutos secos
y patatas.
Alimentos
energéticos,

v

n plasticos y

reguladores.
En ellos
predominan
los Glucidos,
pero
también
poseen

—

cantidades
importantes
de Proteinas,
Vitaminas y

Minerales.
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Grupo V

Frutas.
Alimentos
reguladores.
En ellos
predominan
las Vitaminas

Mantecas
y aceites.
Alimentos |
energétic
0s. En
ellos
predomin
an los
Lipidos.
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