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CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

. <

Los nutrientes que consumimos en nuestra vida diaria
se encuentran mezclados entre si en los alimentos en
diferentes proporciones
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Grupos

[
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GRUPO 1 Leches
y derivados lacteos

Son buena
fuente de
fosforo,
riboflavina,
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GRUPO 2. Carnes,
pescados y huevos
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GRUPO 3y 4. Papas,
legumbres frutas,
verduras y hortalizas

GRUPO 5 cereales
y leguminosas

\ 4

Son ricos en proteinas
ricos en hierroy en
vitaminas del complejo B
son ricos en vitaminas
liposolubles (A, D, E, K).

Ricas en vitaminas AY C

minerales fibra y en algunos proporcionan gran parte de los
carbohidratos como la (papa) .. L, .

contienen hierro vitaminas del requerimientos caléricos sobre todo
complejo B carbohidratos, y integrales son valiosos por su contenido

roteinas . . . .
P en hierro y vitaminas del complejo B,

asi como por sus proteinas y calorias

GRUPO 6 grasa aceites
y mantequillas

GRUPO 7 azucares

proporcionar energia, son fuente
de vitaminas liposolubles y a
cidos grasos esenciales.

solo proporcionan energia de
rapida absorcion.
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