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1.3 Clasificacion de los

alimentos.
El grupo 1 de Grupo 2 Grupos Grupo 5 Grupo 6 Grupo 7
l[acteos incluye a 3y4
la leche en todas
sus formas
] grasas '
Este grupo se incluyen Las frutas y Los cereales y encontramos los Enel grupo. de los
la leche es una las carnes de vaca,‘ verduras son leguminosas aceites, la crema, azucates se incluyen
buena fuente de carnero, cerdlo, el h! fuentes valiosas de proporcionan gran mantequilla, .eI azuca.r de mesa,
fosforo, gado, el corazdn, el rin vitaminas, parte de los aguacate, tocino, jaleas, miel, helados
riboflavina, on, las aves de corral, especialmente Ay C requerimientos calo manteca, y caramelos.
vitamina Ay grasa. los huevos, el pescado . .
_ ricos. margarina, nueces
y los mariscos. y cacahuates
Algunas frutas Cuando los cereales y el Estos solo
La leche entera y la contienen grandes contienen pan contienen el grano proporcionar proporcionan energia
leche evaporada cantidades de carbohidratos integro, son llamados energia, son fuente de rapida absorcién
son similares en sus proteinas completas simples integrales y son valiosos de vitaminas
valores alimenticios de alta calidad. por su contenido en liposolubles y
hierro y vitaminas del acidos grasos
complejo esenciales calculo de

la leche descremada,
liguida o en polvo, se
le ha quitado la
grasa, por lo que es
mas pobre en
calorias y vitamina A

los chicharos, frijoles,
lentejas, nuecesy
mantequilla de
cacahuate, cuyas
proteinas no son de
alta calidad por ser de
origen vegetal.

En general estos
alimentos son muy

pobres en grasas,
aunque existen

Son una fuente
importante de
proteinas, hierro,
calcio, fibra y vitaminas

excepciones como el
coco y el aguacate

del complejo B.

requerimientos calo
ricos y planeacion de
una dieta balanceada
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