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Grups d’aliments

Farinacis

Làctics

Oli

Fruita

Verdura

Proteics



Farinacis



Farinacis

Energètica
•Caminar
•Pensar
•Córrer

Hidrats 
de

Carboni
Funció



Farinacis



Proteics 



Proteics

Plàstica/Estructural
•Massa muscular
•Massa òssea

Proteïnes Funció



Làctics 

Ant.



Làctics

Plàstica/Estructural
•Massa muscular
•Massa òsseaProteïnes Funció

Hidrats 
de

Carboni
Funció

Energètica
•Caminar
•Pensar
•Córrer



Fruites i verdures



Fruites i verdures

Reguladora
•Immunitària
•Antioxidant
•Hidratant

Vitamines
i

minerals
Funció



Oli

Preferiblement d’oliva verge extra



Oli

Energètica
•Caminar
•Pensar
•Córrer

Greixos
Funció



Quins aliments tenen cada funció

Energètica Plàstica

Reguladora

•Pa
•Ou
•Oli
•Síndria
•Pastanaga
•Pa de motlle
•Peix
•Pollastre

•Llet
•Pera
•Poma
•Nous
•Espaguetis
•Tomàquet
•Formatge
•Carxofa



















Seguiu-nos a:

Alimenta’t Institut d’Educació Nutricional

@_alimentat_

www.alimentat.com/blog


