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Clasificacion de los alimentos

-Leche (entera, descremada,
evaporada, agrial)

-Vivanco,
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-Dividido en 7 grupos

Solida o liquida.

Nos aportan: calcio, fosforo,
riboflavina, vitamina A, grasa.

-Todos importantes en la dieta
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“papa, legumbres y frutas”
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“carnes, pescados y huevos”
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Caracterizado: por el aporte de Nos aportan:
<G o proteinas de alta calidad.
Wl -vitaminas A,C.
] . -minerales
-hierro, fosforo, complejo papa: ricas en
B, vitaminas hidrosolubles aImid;Sn
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ve -ricas en fibra
-HC simples

“cereales y leguminosas”

“verduras y hortalizas”

Nos aportan: vitaminas
Minerales

Son fuente de:

Hierro

calcio

fibra
proteinas
vitaminas del
complejo B.




6 Grupo:

“Grasas y aceites”

Como: margarinas,
aguacate, tocino,
manteca, crema,
nueces, cacahuate.

Nos aportan: acidos
grasos esenciales.

Vitaminas hidrosolubles
(A, D, E, K)

El consumo de todos,
ayudan a tener una
dieta balanceada.

Cubren las necesidades
energéticas del organismo.

“Azucares”

Azlcar de mesa
Caramelos

Jaleas

Aportan energia al organismo

Es absorbida con gran rapidez.
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