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ALIMENTOS E SUA REUNIAO EM GRUFOS

Os alimentos podem ser reunidos em grupos pelas suas afinidades
de composigdo, valor alimentar e possivel substituig¢lo por quan-
tidades equivalentes de alimentos do mesmo grupo, tornando mais
fdcil o seu conhecimento e escolha.

GRUPOS

I = Lelte e derivados

II - Carne, peixe, ovos e
- mariscos

III - Azeite, dleos, mantei
ga, margarina, banha
e toucinho

IV - Cereais e derivados,
leguninosas secas,acu
car FHEd, joacay erche
colat &y ;

V - Produtos horticolas e
frutos

7

VI -~ Agua, sumos, refrigeran
' tes, bebidas aromdticas
e alcodlicas.

NUTRIMENTOS QUE FORNECEM

Proteinas de alto valor bioldgi-
co e baixo custo.

Célcio

Vitamina A e B2

Proteinas de alto valor bioldgi-
co vitaminas do complexo B
Ferro :

Gordura com riqueza varidvel em
dcidos gordos mono-insaturados,
poli-insaturados e saturados.’
Vitamina E

Hidratos de carbono (mais de 50%)
quantidades médias ou elevadas

' de proteinas de médio ou baixo
valor bioldgico.

Vitamina B .

Eerne

Fibras

Vitamina C : )
Pré-vitamina A (caroteno)
‘Vitaminas do complexo B, princi-
palmente B2,

Sals minerais

Fibras

Kgua

Pequenas quantidades de vitami-
nas e hidratos de carbono
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