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ALMENTAaoN SALUDABLE

PEkso; At
PROTEINAS

Las proteinas son moléculas formadas por cadenas lineales
de aminoacidos, son las moléculas que desempeiian un
mayor numero de funciones en el organismo.
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CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos tienen varias funciones en las células.
Ellos son una excelente fuente de energia para las varias
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Cada gramo de carbohidratos aporta una energia de 4
Kcal, ocupan el primer lugar en el requerimiento diario de
nutrientes debido a que nos aportan el combustible
necesario para realizar las funciones organicas, fisicas y

psicoldgicas de nuestro organismo.

LPIDOS

Los lipidos son un grupo heterogéneo de biomoléculas.
Tienen tres funciones bioldgicas esenciales:
Almacenamiento de energia, funcién estructural: forman
parte de las membranas celulares, de las vainas que
recubren los nervios, de la envuelta de los érganos
interno.

Se clasifican en: triglicéridos, fosfolipidos, glucolipidos.
Se recomienda que las grasas de la dieta aporten entre
un 30% y un 35% de las necesidades

energéticas diarias. De los cuales, 7-8% (grasas
saturadas), 13-18% (monoinsaturadas), 5-10%
(poliinsaturadas).

DIETA EQUIL/BRADA

Es aquella formada por los alimentos que aportan una

cantidad adecuada de todos y cada uno de los nutrientes

que necesitamos para tener una salud éptima Una dieta

,; Saludable debe de ir acompaiiada de un régimen de
actividad fisica, depende de una serie de factores

' personales tales como el sexo, la talla, el peso, la edad,

.4 la actividad que realizamos, el clima y el entorno

{1 en el que vivimos.

Contiene cantidades suficientes de calorias y nutrientes

esenciales para el crecimiento y desarrollo éptimo del

organismo en cada etapa de la vida, asi como para

prevenir deficiencias o excesos nutricionales. Una

alimentacién saludable aporta carbohidratos, proteinas y

grasas ademas de vitaminas y minerales.




? GRUPOS DE AUMENTOS

Los alimentos se clasifican en 7 grupos, que si se consumen
de manera responsable, aportan los nutrientes para una
alimentacién sana y equilibrada.

1.Grupo 1: Leche y derivados.

2.Grupo 2: Carnes, pescados y huevos.

3.Grupo 3: Patatas, legumbres, frutos secos.

4.Grupo 4: Verduras y Hortalizas.

5.Grupo 5: Frutas.

6.Grupo 6: Cereales y derivados, azucar y dulces.

/.Grupo 7: Grasas, aceite y mantequilla.
Cada grupo de alimentos cuenta a su vez con una
clasificacién, los alimentos plasticos o formadores, los
alimentos energéticos y los alimentos reguladores.

PIRAMIDE AUMENTACION

La pirdmide de la alimentacidn es una guia gréfica que
intenta reflejar, de una manera sencilla, las relaciones
cuantitativas y cualitativas entre los 7 grupos de alimentos,
Siendo el vértice el drea de restriccidn y limitacion. ayuda a
seguir una dieta sana todos los dias, se basa en la variedad y
flexibilidad y en la proporcionalidad, reflejada por el
equilibrio cuantitativo y la limitacién y restriccidon de unos

— Ht ”@ L %\i alimentos con respecto a otros.
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» Variedad: la variedad es la base del equilibrio
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e Proporcionalidad: Hay que tomar las cantidades
adecuadas, suficientes, pero no demasiadas.

» Moderacién: la moderacién nos prevendra de muchas
enfermedades por exceso como la obesidad.

DIETA MEDITERRANEA

La dieta mediterranea es una forma de alimentacion
basada en un elevado consumo de cereales, frutas,
verduras, hortalizas y legumbres, incluyendo los
pescados y el aceite de oliva como fuente principal de
grasas y con bajo consumo de carnes y grasas saturadas,
todo ello en un entorno de habitos saludables: actividad
fisica y ocio al aire libre.

Esta basada en: comidas a base de vegetales, aceite de
oliva como fuente principal de grasa.

Actualmente, existe suficiente evidencia cientifica de sus
efectos beneficiosos en la prevencién

de ciertas enfermedades...

Enfermedades cardiovasculares.

Diabetes.

Obesidad.

Ciertos tipos de cancer.

INGESTA EN EXCESO

EXCEDERSE EN LAS PORCIONES DE LOS ALIMENTOS
TIENE SUS CONSECUENCIAS. Favorece al aumento de
peso, genera alteraciéon de la presidn arterial, incrementa
los niveles de triglicérido y dcido Urico, y da lugar al
higado graso

GUIAS AUMENTARIAS

Las guias alimentarias basadas en alimentos, también
denominadas sencillamente guias alimentarias; tienen por
objeto servir de base para la formulacién de politicas
nacionales en materia de alimentacion y nutricién, salud y
agricultura, asi como de programas de educacion
nutricional destinados a fomentar habitos de alimentacion
y modos de vida sanos.







