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Grupo ll: Carnes, pescados y huevos

Son alimentos que incorporan
proteinas de alto poder bioldgico, Funcion plastica
hierro y vitaminas del grupo B.

I I I
CARNES PESCADOS HUEVOS

Sus roteinas son Sus protel'nas son . .
p sumamente necesarias de también son ricos en

sumamente igual manera, pero el nutrientes esenciales.
necesarias pescado se considera se
considera mas saludable
por su contenido en
grasas omega 3.




Grupo lll: Legumbres, frutos secos y patatas.

energética.

Minerales.

En ellos predominan los Glucidos,
Funcidn plastica y pero también poseen cantidades
importantes de Proteinas, Vitaminas y

PATATAS

LEGUMBRES

Aportan energia gracias al
contenido en hidratos de
carbono.

FRUTOS SECOS

Aportan proteinas de origen

vegetal de alto contenido
bioldgico y fibra.

Aportan acidos  grasos
monoinsaturados (como el
acido oleico) y
poliinsaturados (como el
acido linolénico, también
conocido como “omega 3”) y
vitaminas del grupo B.




Grupo VI: Cereales

Alimentos energéticos que
predominan los Glucidos

Aportan calorias de sus
_|carbohidratos mportante
también la aportacién de

vitaminas del grupo B.

Cereales

Los de los cereales mas
densos y nutritivos que
otras fuentes de hidratos
de carbono




