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: que provienen de organismos autdétrofos
gue provienen de organismos heterdtrofos
minerales.

de un alimento se da
generalmente en términos de su contenido en
porcentaje de carbohidratos, proteinas, grasas, cenizas
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Grupo 1: lacteos

Todos los alimentos lacteos y sus
derivados nos proporcionan una
buena fuente de fosforo,
riboflavina, vitamina A y grasa.

Grupos 3 y 4: frutas y verduras

son fuentes valiosas de vitaminas,
especialmente A y C, y de
minerales, las frutas con cascaray
semillas, son ricas en fibra

Grupo 2: origen animal

carnes de vaca, carnero, cerdo, el
higado, el corazon, el rifion, las aves de
corral, los huevos, el pescado y los
mariscos son altos en proteinas y ricos
en hierro y en vitaminas del complejo

Grupo 5: los cereales y leguminosas proporcionan gran
parte de los requerimientos caloricos

se encuentran los panes, tortillas, cereales cocidos,
cereales preparados, galletas de harina de maiz, semola,
pastas, arroz, avenas preparadas, pasteles



Grupo 6 grasas y aceites

Se encuentran la crema, mantequilla, aguacate,
tocino, manteca, margarina, nueces y cacahuates
Este grupo de alimentos, proporcionan energia,

son fuente de vitaminas liposolubles y acidos
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Grupo 7 azucares

se incluyen el azicar de mesa, jaleas, miel, helados
y caramelos Estos so lo proporcionan energia de
rapida absorcion.
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