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Las frutas

Las frutas debemos consumirlas en dosis de dos o tres
raciones diarias, con un peso de entre 150 y 200
gramos por racién.

Estas nos aportan hidratos de carbono, vitaminas en
especial vitamina C, minerales como el potasio y un
buen aporte de fibra

La fructosa (azlcar de la fruta) aumenta rapidamente
el nivel de azlcar en la sangre. Algunos ejemplos de
frutas son: pifia, manzana, platano, kiwi, anacardo,
acerola,

CLASIFICACION DE ALIMENTOS

De acuerdo al origen que ostentan, podemos
clasificar a los alimentos en tres grandes grupos: -
vegetal: verduras, frutas y cereales;

-animal: carnes, leche, huevos y

- mineral: sales minerales y agua.

Cada uno de estos alimentos que mencionamos le
proporciona a nuestro organismo sustancias que
son esenciales y vitales para su desarrollo y
funcionamiento.
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PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

La piramide nos permite conocer qué alimentos
deben estar en nuestra dieta diariamente y en qué
proporciones. Se inicia en una base mas amplia y se
hace mas pequefia segln se eleva, siendo estos
ultimos los alimentos que se deben evitar o comer
en menor medida. Es una manera sencilla de
conocer la mejor forma de alimentarnos. Esta indica
cuantas raciones y de qué alimentos debe constar
nuestra dieta, sefialando cuales deben ser diarios,
cuales semanales y, de estos, cuantas veces a la
semana se deben consumir.

3 Pasteles

Pescado

Carne



https://www.definicionabc.com/ciencia/metabolismo.php
https://www.definicionabc.com/general/sensacion.php
https://www.definicionabc.com/social/conducta.php
https://mejorconsalud.com/vitaminas-del-complejo-b-alimentos/

LAS CARNES

junto a carnes blancas, pescados y huevos, también
figuran los lacteos y las legumbres, un grupo de
alimentos de consumo variado diario.

Las proteinas de origen animal de este eslabon de la
piramide estan en los pescados, blanco y azul;
mariscos; huevos; y carnes blancas como pollo, pavo o
conejo, o en partes del cerdo con poca grasa como
lomo o solomillo. Una dieta sana y saludable debe
contener entre un 10 y un 15 por ciento de proteinas
para el aporte energético o cal6rico. En cuanto a las
vitaminas, carnes, pescados y huevos contienen el
complejo de la vitamina B, B1, B2, B3, B6 y B12.
Pescados y huevos también tienen vitaminas A y D



https://www.manipulador-de-alimentos.es/blog/alimentos-bajos-en-calorias-para-cenar/
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