Classificacio dels aliments segons
la seva funcio a I'organisme

Seqons la funcio que tinquin a I'otganisme podem dlassificar els aliments en:
energéties, plastics o constructors i reguladors. La funcio de cada aliment dependra de la
quantitat maxima del tipus de nutrient en la seva composicio.

Per créixer, mantenir la salut i prevenir malalties és important mantenir una dieta equilibrada.
Una dicta equilibrada ha de contenir els 3 tipus d'aliments.

REGULADORS

Contenen vitamines, aiqua. fibra i minerals. Ajuden a requlat el funcionament del cos i ens
protegeixen de possibles malalties.

Son les fruites, les verdures. els sues naturals i la llet.

ENERGETICS

Contenen hidrats de carboni i greixos i ens donen energia per a que el nostre cos funcioni i
puguem caminar, pensar. jugar...

També ens ajuden a mantenit la temperatura del cos. Son el pa, la pasta. l'arros o les patates.
que ens aporten hidrats de carboni i Ioli o els embotits que ens proporcionen greixos.
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CONSTRUCTORS

Aporfen profeines que ens ajuden a créixer, a renouar el teixits dels diferents organs o a
reforcar els museuls i els ossos.

Son els ous. la cam, el peix. ls llequms. la fruita seca i els derivats de la llet.

Per aprendre'n més:

QUE CONTENEN ELS
ALIMENTS?

QUINA ES LA SEVA FUNCIO?

uoLIVEWORKSHEETS



CLASSIFIQUEM ELS ALIMENTS

Ens aporton anargia per a Ens aporten vitamines | ajuden
realitzar s activitats difries ol nostm cos 8 funcionar

- Esctiu al costat de cada aliment si és CONSTRUCTOR. REGULADOR O ENERGETIC:

ous:

rmantndra forts els csses | sls misculs,

kiwis:

pasta fresca:

arros:

patates:

pomes:

cebes:

pastanaques:

tonyina:

platans:

tomates:

macarrons:

espinacs:

nous:

cigrons:

sardines:

auellanes:

oli:

for matqe:

alberginies:
llenties:

secallona:

joqurts:

pa:

llet:

manteda:

pollastre:

espaquetis:

Suc de taronja:

enciam:
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