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Carla Karina Calvo Ortega

GRUPOS DE ALIMENTOS

Grupo 1 Grupo 2

(funcion plastica o estructural) (funcion plastica)

Son alimentos que aportan proteinas y la energia que
proporcionan depende de la cantidad de grasa que contengan.

Son alimentos que proporcionan proteinas.

Las carnes y los huevos aportan acidos
grasos saturados mientras que el pescado
aporta acidos grasos poliinsaturados.

Se encuentra los enteros que aportan mas energia, Grupo 4
semidesnatados o desnatados, que aportan menos (funcién reguladora)
cantidad de energia. Son alimentos que aporta vitaminas, minerales,

oligoelementos, compuestos organicos Y fibra.

Grupo 3
(funcién energética y plastica)
Estos alimentos aportan hidratos de carbono, aunque las

legumbres y los frutos secos también proporcionan proteinas
de origen vegetal.

Regulan y ordenan muchas de las reacciones y
procesos que ocurren dentro de las células.

Grupo 5

(funcién reguladora)

Proporcionan una buena cantidad de vitaminas y minerales.

los frutos secos contienen acidos grasos
monoinsaturados y poliinsaturados.

Grupo 7
(funcién energética)
Aportan energia y contribuyen a hacer mas lenta la ‘:"-/}

digestion dando sensacion de saciedad.
Su contenido en calorias es bajo, porque poseen una gran

cantidad de agua y muy pocos hidratos de carbono, proteinas
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principal de energia junto con las grasas.

es rico en vitaminas liposolubles (A, E, D y K).

Los diferentes tipos de alimentos se agrupan en funcion
de su composicién nutricional, es decir, la cantidad de
proteinas, lipidos, hidratos de carbono o agua que
contienen.
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