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Conocer la composicion del alimento y los grupes s fundamental para la preparacién de la dista y
eleccitn de alimentos.
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Origen vegetal ricos en agua, HC (almidén), fibra y todos los minerales y vitaminas hidrosolubles

cereal y derivados (Vitamina B)

Verduras, hortalizas y frutas Principal componente: agua. Pobres en proteina y no tienen lipidos,
ricos en minerales y vitaminas
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Acido félico * en hojas verdes

Legumbres Alimentos muy completos, tienen todos los nutrientes, tienen poca agua por lo que se

Aceltes y grasas Grasas visibles, contribuyen a la palatabilidad (placer) de la dieta
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Margarinas: factores de riesgoen la
enfermedad cardiovascular

Azucaresz y dulces Aporta energia y aumenta la palatabilidad, compuesto de HC simples
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Origen animal

Leche y derivados Esel alimento mis completo que congono c::i todos los nutrientes esenciales para
hombre
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Huevo Unicamente los de gallina, une de los altes contenide en colesterol

- - F * Clara de husvo: agua y proteinas
- = Yama: grass, fusnts de vitamina Dy de luteina
o

Carmes y derivados buena fusnte de proteinas, minerales y vitaminas

Peszcado vy marisco  Pusden ser magros, grases y semimagros
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Angeles Carbajal Azcona. Manual de nutricion y dietética. Departamento de
Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
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