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Gupos de Alimentos

L4cteos

Funcion plastica. Participan en la formacion y
mantenimiento de las distintas estructuras del
organismo.

Cereales , tubérculos y leguminosas
Funcion plastica, energética y reguladora. Aportan
energia gracias al contenido en hidratos de carbono,
proteinas de origen vegetal y fibra, acidos grasos y
vitaminas del grupo B.

Frutas
Funcion reguladora. Son ricas son azicares del tipo de
la sacarosa, fructosa y glucosa pero con un aporte
caldrico bajo.
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Aceites y grasas

Funcion energética. Este grupo es rico en vitaminas
liposolubles.
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Alimentos de origen animal

Funcion plastica. Son alimentos que incorporan
proteinas de alto poder bioldgico, hierro y
vitaminas del grupo B.

Verduras
Funcion reguladora. Aportan grandes cantidades de
vitaminas, minerales y oligoelementos, fibra
(especialmente soluble), ademas de un alto
porcentaje de agua
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AzUlcares
Funcion energética. Aportan calorias de sus
carbohidratos. Importante también la aportacion
de vitaminas del grupo 8.
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