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VERDURAS 🥦

Función reguladora. Verduras 
y hortalizas se caracteriza 
pocas calorías. Aportan una 
gran cantidad de minerales y 
vitaminas

GRUPO DE ALIMENTOS

FRUTAS 🍎

Función reguladora las frutas 
me soportan agua, vitaminas, 
minerales, fibra y diferentes 
compuestos beneficiosos para 
el organismo.



 

CEREALES  Y TUBÉRCULOS 

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

LEGUMINOSAS 🥜  

Función plástica y energética.  
Aporta proteínas vitaminas y 
minerales.Ayudan a tu cuerpo 
protegerse riesgos 
cardiovasculares y mejor 
actualmente el perfil de los lípidos 



 

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL 🐟

Función plástica. Son alimentos 
que incorporan proteínas de alto 
poder biológico, quiero y vitaminas 
del grupo B. Son necesarias las 
proteínas de la carne como la del 
pescado

LÁCTEOS Y DERIVADOS 🥛

Función plástica. Aporta nutrientes 
fundamentales incluyendo y 
potasio. Incluyen riboflavina, ni 
niacina y vitamina B12



 

ACEITES Y GRASAS 

AZÚCARES 🍯

Aporta energía y ácidos grasos 
esenciales, las grasas nos 
ayudan a tener la piel saludable 
ayuda en el cuerpo absorber las 
vitaminas A,D,E y K solubles en 
grasa

Funciona energética. Es lo que 
necesita para el funcionamiento 
de los órganos, como el cerebro 
y los nuestros
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