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Actividad 1. Realizar dibujo de plato de buen comer, explicando que significa
cada color y que alimentos contiene.
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Actividad 2. Realizar resumen de repaso de examen o preguntas claves para
examen.

Cultura alimentaria.

La cultura desde su significado mas antiguo se vincula al cultivo de la tierra
entendido este cultivo en nuestros dias como la aprensién culta del desarrollo
humano sostenible dependiendo por supuesto de multiples factores desde la
antropologia para Taylor la cultura es ese complejo total que incluye conocimiento,
creencia, arte, moral, ley, costumbre y otras actitudes y hébitos adquiridos por el
hombre como miembros de una sociedad.

La historia humana se auto descubre y concreta su interaccion con el ecosistema,
crea y enrigquece su cultura punto y aparte generalmente la cultura se interpreta e
integra como un sistema acumulado de conocimientos de la sociedad por lo que a
partir de este presupuesto se comprenderd que cada region establece su sistema
de conocimiento que transmite de acuerdo con las referentes e interacciones con el
medio en el que se han desarrollado.

La cultura alimentaria no es sélo un elemento de identidad cultural de los seres
humanos esta implicita en su cotidianidad de ahi que generalmente se asocia a la
manera en que se consumen los alimentos y se diluyen elementos de
transcendencia como los que se originan desde el mismo comienzo en que se
deciden a sembrar cosechar coma cédmo y cuanto distribuir de lo cosechado coma
en qué condiciones sanitarias se produce esa distribucion coma asi como la
utilizacién biolégica que hace el organismo de los alimentos ingeridos

Para comprender como es que repercute la educacion alimentaria en la cultura, no
basta con identificar los componentes de la cultura de la alimentaciéon sin
detenernos, precisamente en esos componentes que de maneras diferentes se
utilizan para significar los mismos atributos.

Leyes de alimentacion.

Completa: Los alimentos que debemos de consumir deben de contener todos los
nutrientes necesarios para obtener una nutricién optima.

Equilibrada: Los nutrientes que consumimos deben guardar una proporcion y
relacion entre cada uno de ellos en el dia que los consumamos.

Suficiente: Debemos de comer solo las cantidades energéticas que necesitamos
en nuestro dia a dia, esto como ya sabemos, es diferente en cada persona.

Adecuada: Antropometria, edad, género, etapa actual de su vida y objetivo, estado
fisiologico.

Inocua: En nuestra alimentacién se deberia de tener muy en cuenta, debido a la
cantidad de alimentos que diariamente consumimos. Inocuos o Inofensivos, son



aguellos que, por su trazabilidad, no da la seguridad que han cumplido todos los
estandares de calidad a los que han sido sometidos.

Funciones biologicas y estructura quimica de los hidratos de carbono.

Los hidratos de carbono estan presentes, de forma natural, en una amplia variedad
de alimentos, y su ingesta es imprescindible para el correcto funcionamiento de
nuestro organismo; sin embargo, la dieta actual tiende al abuso de los alimentos
ricos en ellos, especialmente de productos procesados con un alto contenido de
azucar oculto.

La glucosa, sacarosa, glucégeno, almidon son sustancias energéticas.
Los seres vivos obtienen energia de ellas o las usan para almacenar energia.
Formados por C, Hy en menos proporcion O.

Tienen enlaces covalentes que al romperse liberan energia para su uso o
almacenamiento.

* Nifios: 12.2gr por * Los productos mds * Ejemplo unas
porcién edulcorados son los natillas, incluye de

* Adultos: 6.5gr por refrescos, que media una cantidad
porcion incluyen una media del5.7 gr.

de 21 gramos de
azucar anadido por
vaso, lo que
equivale a unos
cuatro terrones de
azucar.

Proteinas

e Macronutriente que debe aportar del 20 al 15% de la dieta del paciente.
e Densidad energética de: 4kcal/gr
e Formada por polimeros de aminoacidos

Se clasifican en:

e Esenciales
e No escenciales

» PERDIDA DIARIA DE PROTEINA POR LA ORINA

» DIETA EQUILIBRADA: 15 — 20% DEL VOLUMEN CALORICO TOTAL

» Balance nitrogenado (cantidad de nitrogeno aportado — eliminado) —
administracion de calorias proteicas adecuadas



» (gr de proteinas aportadas / 6.25) — (urea en orina de 24hrs x 0.57) + 3 +
perdidas afadidas
Lipidos

» Mayor densidad energética (9kcal/gr)

» Medio aporte de vitaminas liposolubles y acidos grasos esenciales
» Principal reserva energética

» Aporte dietético de 25 — 30%

Piramide convencional

Dulces @ ; . - 1:

Consumo ocasicnal y opcional

Carne roja
y embutido

Proteinas + lacteos ® Consumo variado diario

Verduras y frutas @

Consumo diario

Hidratos
de carbono @

Actividad diaria
+agua



