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Grupo 1: Los lacteos

La leche y sus derivados son excelentes proveedores
de calcio, mineral involucrado en la formacion de
huesos, en la contraccion muscular y en la accion del
sistema nervioso. Porciones diarias: de 2 a 3

ACEITE i -

BEDLIVA GUIA DE CLASIFICACION DE ALIMENTOS -VITAMINAS: contiene vitaminas hidrosolubles
(B1, B2, niacina y acido f6lico) y liposolubles
(vitamina A). Hay que tener en cuenta que el

— ‘ @ -1 ‘ — proceso de descremado disminuye el aporte de

BE CARBOND ; ' WO 17 i vitaminas A y D; por lo que la industria las adiciona
— ' a la leche y a los productos descremados.
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HORTALIZAS
Y VERDURAS MODERAR BEEIDAS



https://alimentos.org.es/aceite-cacahuete
https://alimentos.org.es/aceite-coco
https://alimentos.org.es/aceite-coco
https://alimentos.org.es/aceite-girasol
https://alimentos.org.es/mantequilla
https://alimentos.org.es/mantequilla-salada
https://alimentos.org.es/mantequilla-salada
https://alimentos.org.es/margarina
https://alimentos.org.es/manteca-cerdo
https://www.zonadiet.com/nutricion/vit-b.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/vit-b1.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/vit-b1.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/vit-b2.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/vit-b3.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/folico.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/vit-e.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/potasio.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/magnesio.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/zinc.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/hierro.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/fosforo.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/sodio.htm
https://www.zonadiet.com/nutricion/magnesio.htm
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https://www.manipulador-de-alimentos.es/blog/alimentos-bajos-en-calorias-para-cenar/
https://www.manipulador-de-alimentos.es/blog/alimentos-bajos-en-calorias-para-cenar/

