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¢Cudles son las diferencias que existen entre la piramide alimenticia y el plato del bien comer?

El plato del buen comer y la piramide alimenticia, son dos de las guias
nutricionales mas conocidas y difundidas a nivel internacional. Ambas se
crearon con el objetivo de orientar a la poblacion, para que elijan alimentos
mas saludables y balanceados en sus comidas

Segun su:

Grupos Alimenticios

Merienda

Piramide Alimenticia

La piramide alimenticia
distingue siete grupos
de alimentos. Estos son
los grupos:

El | de los
carbohidratos,

El grupo Il conformado
por las verduras y
vegetales,

El grupo Il constituido
por las frutas,

El grupo IV que
consiste en las carnes,
huevos y legumbres;
grupo V donde se
incluye la leche y sus
derivados, y por ultimo,

El grupo VI de los
dulces y los aceites

En el plato del buen
comer, existen menos
grupos alimenticios,
pero en la guia
recomiendan también
un consumo de minimo

Plato del Buen Comer

El plato del buen comer
tiene menos grupos
alimenticios que la
pirdmide alimenticia,
mientras que el plato
del buen comer
solamente incluye tres
grupos alimenticios
(Cereales, alimentos de
origen animal y
legumbres, frutas y
verduras),

Por otro lado, en la
piramide alimenticia, no
se hace referencia a las
meriendas.



dos meriendas diarias
entre comidas.

éCuales es la diferencia entre hambre y antojo?

-: Avisa. Repone el organismo nutrimentos y da saciedad uno se siente satisfecho

-: Deseo de comer un alimento o preparacién en especifico

¢Qué es la seguridad alimentaria?

Segun la Organizaciéon de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la agricultura (FAO), "existe
seguridad alimentaria cuando todas las personas tienen en todo momento acceso fisico y
econdmico a suficientes alimentos inocuos y nutritivos para satisfacer sus necesidades alimenticias
y sus preferencias en cuanto a los alimentos a fin de llevar una vida activa y sana".

¢Cuales son los 4 pilares mas importantes?

Disponibilidad de los alimentos
Accesibilidad de los alimentos
Uso de los alimentos

Equilibrio

Energia dividida en:

Indice Actividad Enfermedades
Metabolico en @ Fisica e Factor de
reposo e Deporte, agresion

e Energia basica trabajo o casa,
que necesita el conocida como

organismo factor de
actividad




Existen 3 elementos que aportaran nutrientes al cuerpo:

HIDRATOS DE CARBONO, LIPIDOS, PROTEINA.

% HC: 4 kcal/gramo
=% PROT: 4 kcal/gramo
= LIP: 9kcal/gramo

* HIPERFAGIA: procesos metabdlicos hacia el anabolismo y marcador de incremento de
peso corporal

*  HIPOFAGIA: desviacién de procesos metabdlicos hacia el catabolismo y un marcado
descenso en el peso corporal

El ABCD de la Nutricion

e Antropometricos

e Bioquimicos

e Clinicos

e Dieteticos




