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Tienen funcién reguladora. Se necesitan en pequefias
1 Grasas a cantidades pero son esenciales para el correcto | Frutas y verduras...
funcionamiento del organismo

i i P , arroz,
2 Proteinas b Aportan energia I atatas, arro

pan...
) L N e . Verdura, fruta
3 Fibra ¢ Glucido no digerible. Ayuda al transito intestinal 11} y
legumbres...
. . - Aceite,
4 Vitaminas d Sonuna reserva energética para el cuerpo v .
mantequilla...
Sales .,
5 minerales . Funcion estructural: forman estructuras en nuestras v Carne, pescado,
) células y tejidos. Ejemplo: queratina, colageno, etc. legumbres...
de calcio il jempio:q g g
Hidratos de ,
Forman parte de estructuras de nuestro cuerpo como los Leche y lacteos
6 carbono f huesos Vi (yogur, queso, etc.)
digeribles y ) , etc.
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