- En este grupo predominan los
lucidi hidratos de carbono, que Cereales, y
Glucidicos proporcionan alto valor leguminosas.

energético al organismo

Crecimiento y formacion de

Macronutrientes. —s Proteicos tejidos, regula la funcién de Carnes.
las enzimas, entre otras.
Son productores de energia y se Semillas oleaginosas, aceites,
Lipidos dividen principalmente en tres mayonesa, crema, manteca,
tipos: grasas o aceites, fosfolipidos margarina, mantequilla, tocino,
v esteres de colesterol. casi todos los embutidos.
Clasificacion de los
alimentos segun sU =~ ——e
composicion.
Algunas vitaminas son
Vitaminas y enzimas el complejo A, B, C, D
JEYyK.
Regulan la actividad de algunas enzimas, Calcio, fosforo,
Micronutrientes. = Minerales — facilitan el transporte de membrana de zinc, hierro,
nutrientes esenciales, realizan funciones potasio, etc.

estructurales entre otros.

-

El agua es considerada un nutriente, pero
especialmente es una sustancia esencial para la vida,
pues todos de los seres vivos estan compuestos

— mavormente de aqua.

Agua -




Clasificacion de los
alimentos de
acuerdo a su origen

—

Origen vegetal.

Origen animal,

Origen mineral.

]

Verduras. J—
Hortalizas.
: Frutas.
Leguminosas. s di de la ti
, rgen dir men ierra.
Tubérculos. urge ectamente de la tierra
Cereales.
Aceites.
Azlcares.
Grasas vegetales. g
N —
—
—
Carnes blancas
y rojas. .
i Lo comUn es comer o
_ Lacteos. consumir productos
Huevos. derivados de animales de —— s
Grasas corral, o bien de la
animales. pesca.
—
N —
,— hueves calabaza agua
r—
Agua.
Sales minerales (calcio, potasio, Todos los minerales en
magnesio, manganeso, ascobatos, simismos y los
— etc.). —=] productos que contengan
Vegetales (cuyo contenido sea alto altas dosis de estos.
en minerales). Vegetalm
—
Mineral

|
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Clasificacion de los
alimentos segun
sus nutrientes.

Grupo 1.

Grupo 2.

Grupo 3.

Grupo 4.

Grupo 5.

Grupo 6.
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Lacteos y derivados.

Carnes, huevos y pescados.

Tubérculos, legumbres y
frutos secos.

Verduras y hortalizas.

Frutas.

Pan, pasta y cereales y
azucar.
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Representa a uno de los alimentos
protectores porque aportan
proteinas de excelente calidad.

Aportan proteinas de alto valor
biologico, sales de hierro 'y
vitaminas del grupo B.

Sus funciones son plasticas y
energéticas.

La aportacion energética es un
poco mas baja y se caracteriza
por su contenido en fibra,
vitaminas v minerales.

Nos ayuda al buen funcionamiento
de nuestro cuerpo ademas del
crecimiento y desarrollo.

Tienen hidratos de carbono que
nos aporta energia




