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un alimento

tres grupos de alimentos
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PRIMER GRUPO:
FRUTAS, Y: VERDURAS

Estos alimentos son considerados la base de la
dieta y su presencia resulta imprescindible. Es
importante que en la alimentacion se incluya por lo
menos cinco raciones de verduras y frutas al dia.

= VVerduras: Son alimentos reguladores, ricos en
vitaminas y sales minerales. Tienen bajo valor
calorico ya que el 80 por ciento de su
composicion es agua y contienen fibra vegetal.

= Frutas: Actuan como alimentos reguladores que
proporcionan vitaminas y minerales. Las frutas
tienen un contenido en hidratos de carbono mads
elevado y por eso son mds energeéticas. Los
carbohidratos son azucares simples (fructosa,
sacarosa y glucosa) de fdcil digestion y rapida
absorcion '

grasas, azucar y sal

moderacion

8 vasos de agua

natural al dia.

CLASITICACION DE LOS ALIMENTOS

SEGUNDO GRUPO:
LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS DE ORIGEN

La leche y sus derivados son fuente de calcio,
proteinas y agua. La carne, el pescado y el huevo
son fuentes de proteinas de alta calidad, minerales
como hierro y zinc son fuente importante de
proteinas de alta calidad, minerales como hierro,
zinc y vitaminas, principalmente del complejo B.

Las leguminosas son fuente importante de
proteinas, carbohidratos, fibra y vitaminas.
Remojar las leguminosas antes de cocinarlas
ayuda a aumentar su digestibilidad y reduce el
tiempo de coccion.
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1. Ley de la cantidad

TERCER GRUPO;
CEREALES

Los mds utilizados en la alimentacion humana son
el trigo, el arroz y el maiz, aungue también son
importantes la cebada, el centeno, la avena y el
mijo.

Los cereales pan, tortilla, galletas, pasta, arroz,
elote y papa son un ejemplo dentro de este grupo.
Se pueden seleccionar productos integrales, de
preferencia, que aportan una mayor cantidad de
fibra, como los panes o las barras de avena y trigo.

Los cereales y sus derivados son ricos en
carbohidratos tanto de absorcion rapida (tras la
ingestion pasan a lo sangre en poco tiempo) como
de absorcion lenta (fibra).
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La cantidad de alimentos debe ser suficiente para cubrir las necesidades caldricas del organismo. Los
alimentos que proveen fundamentalmente calorias (energia) son los hidratos de carbono

4 Ley de la adecuacion:

Toda dieta deberd ser la apropioada para cado
individuo en particular, considerando: edad, etc.
sexo, actividad, estado de salud, hdbitos
culturales y economia. Esto implica una correcta

considerando edad, sexo, contextura, actividad,
situaciones especiales: diobetes,
obesidad, desnutricion,

eleccion de los alimentos, asi como una correcta

preparacion.
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3. Ley de equilibrio

Las cantidades de los diversos principios que

componen la alimentacion deberdn guardar una relacion de
proporcion entre ellos, de manera tal que cada uno aporte una parte del valor

caldrico total

y las grasas. El requerimiento calorico para cada persona en particular
deberd ser determinado por un profesional en nutricion,

2 Ley de la calidad:

Toda dieta deberd ser completa en su
composicion, debe incluir: hidratos de carbono,
proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua.







