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GRUPO VE ALIMENTOS__

VERDURAS %

Funcion requladora. Verdurag
y hortalizag e caracteriza
pocag caloriag. Aportan una
gran cantidad de minerales y
vitaminag

«//“

* Tallos, frutos,
semillas, bulbos, | VER’DURAQ
hojas, raices - Vegeta es de
 hoja verde

cultivados
y comestibles.
. Excepto frutas

Inflorescencias
como la coliflor

Funcion requladora lag frutag
me goportan agua, vitaminag,
mineraleg, fibra y diferentes
compuegtos beneficiogos para
el organigmo.



CEREALES

B

CEREALES Y TUBERCULOS

Funciona energética. Se
caracterizan por favor de
carbohidratog, Y una gran
cantidad de fibra dietética
para una buena digestion

Funcion plastica y energética.
Aporta proteinag vitaminag y
minerales.Ayudan a tu cuerpo
protegerse rieggos
cardiovagculares y mejor
actualmente el perfil de log lipidog




ALIMENTOS DE ORIGEN AMMAL «

Funcion plagtica. Son alimentog
que incorporan proteinag de alto
poder biologico, quiero y vitaminag
del grupo B. Son necegariag lag
proteinag de la carne como la del
pescado

Funcion plastica. Aporta nutrientes
fundamentaleg incluyendo y

L > - ‘ potagio. [ncluyen riboflaving, ni

L niacina y vitamina B2
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Aporta energia y 4cidog grasog
esencialeg, lag gragag nog
ayudan a tener [a piel ealudable
ayuda en el cuerpo absorber lag
vitaminag A,D.E y K golubleg en

TlPOS DE CARBOHIDRATOS

ALIMENTOS NATURALES CON CARBOHIDRATOS:

SIMPLES COMPLEJOS
* Azucar natural de las * Alimentos como semillas
frutas y la leche y tubérculos, con almidon

*Son alimentos con valor | *Con valor nutricional
nutricional interesante. | *Digestion mas lenta
°Dtgestlon rap:da *Energia duradera

ON P 2

Funciona energética. Eg lo que
necegita para el funcionamiento
de log 6rganog, como el cerebro
y log nuestrog
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