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[PASIGN POR EDUCAR |
Nombre de alumnos: Esmeralda Monserrat Navarro Avendano

Nombre del profesor: paniela Rodriguez

Nombre del trabajo: Triptico “unidad 4”
Materia: Educacion en Nutiricion

Grado: 4 Cuatrimestre

Comitdan de Dominguez Chiapas a 30 de noviembre de 2020.



OBESIDAD Definicién Importante en la dieta: sera la disminucién

) de calorias de 500-1000 diarias 0 3500 Cal
Grasa corporal excesiva con un

. . semanales.
20% por arriba del peso promedio, un BMI
de 30 o mayor. Piezas claves
-Cambiar
habitos
alimenticios

Alimentacion

Debera reducir sus porciones e

ingesta caldrica, sera importante llevar a
Elaborado por: Esmeralda Monserrat cabo una dieta baja en calorias y

Navarro Avendaifio

-Mejorar el comportamiento:
consumir con moderacion,
usar platos pequefios,
comer lentamente, si algo
sale mal no castigarse.

saludable.

Evitar: galletas, pasteles, alimentos fritos,
Dirigido a: Lic. Daniela Rodriguez refrescos, comidas procesadas, azucar.

- Inducir ejercicio
diario. Por lo menos
30 min. Al dia.

Materia: Educacion en Nutricion

Grado: 4 cuatrimestre Distribucién calérica

Estara dividida en: Hidratos de
carbono de un 45-65% permitiendo

LA ? Por ejemplo, los

Grupo: “A alimentos como frutas, vegetales, pan aerékiico.fcomo

Comitan de Dominguez Chiapas a 30 de integral. los lipidos estaran un 20-35% bailar. andar en
noviembre de 2020 ejemplos de alimentos aceite de oliva, '

. , bicicletas.
gueso cottage bajo en grasa. Proteinas 10-

20% por ejemplo huevos, carnes de res,
pollo y pescado.




DESNUTRICI@N _Definicion Ocasionada

Por la deficiencia de
calidad o cantidad de
alimentos consumidos,
determinados por varios
factores: pobreza,
ignorancia, falta de
higiene.

Toda perdida anormal de peso del
organismo se divide en grados de
severidad: ler grado la perdida de peso que
no pasa del 25 % del peso que deberia
tener. 2do grado perdida de peso que
fluctda entre el 25-40%. 3er grado pérdida
de peso del organismo mayor al 40%.

Distribucién calérica
- QuBoHPRATey  poTEAg URASAS
LR §

Estara dividida en:
Hidratos de carbono de
un 55-60%.los lipidos
estaran un 25-30%.
Proteinas 10-15%.

Elaborado por: Esmeralda Monserrat
Navarro Avendafio

Alimentacién

Dirigido a: Lic. Daniela Rodriguez Debera seguir una dieta alta en
calorias, variada, completa, equilibrada.
Tendra proteinas de alto valor biolégico.
Materia: Educacion en Nutricién Estricta con la higiene a la hora de preparar
alimentos, estard adecuada a gustos y
estado fisioldgico. e
Grado: 4 cuatrimestre Por ejemplo 500 Kcal.
Adicionales a la semana
con el objetivo de ganar
0.450 kg a la semana.

Las calorias se
aumentaran de manera
progresiva se suministran
suplementos como
vitaminas y minerales.

Grupo: “A”

Comitan de Dominguez Chiapas a 30 de
noviembre de 2020
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2 % El total calorico varia de
ﬂ ' n persona a persona segun:
]

a4 ﬁ.‘ 2 edad, sexo, actividad
2 fisica, talla, genero.
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