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LOS ALIMENTOS COMO FUENTE DE ENERGI&, NUTRIENTES YOTR@S ’
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BIOACTIVOS
Los alimentos como fuente de energia y nutrientes Alimentacion

El hombre para mantener la DeF’e”d‘?b_ _

salud necesita consumir T - 173 - - Disponil "'_dad 5
diariamente una determinada B i Y - Aprendizaje educacion
cantidad/calidad de energia, AV Ly oy v - costumbres factores culturales
puede utilizar y consumir los ) S e - Econémico

alimentos para obtener la W 2N - Habitos alimentarios

energia y los nutrientes
necesarios.

Beneficios de comer saludabflfe
para los adultos

/Beneficio

-Energia
-crecimiento, la reparacion de los
tejidos y la reproduccion
-Regulacion

\-placer y palatabilidad a la dieta /

Clasificacion de los alimentos

-Segln su origen y procedencia:

Otros componentes bioactivos de los alimentos : , _
en alimentos de origen animal y

. .  siango. e T vegetal.
Los alimentos de origen vegetal, factores de e i s A [ ¥ g ' e A e
proteccion frente al estrés oxidativo y a la L VTS

mayoritaria en proteinas, lipidos

w Antocianinas
Aumento flujo sanguineo, q
i, S e e B ‘ Oo & ¢ o hidratos de carbono.
Grosella Siruels Sereza__Arindano negro Aréodano " o)
g tespad -Segun su aporte energético:
Becto  Disminucién resgo chncer préatats ‘ @ @ q N ‘ X L, . . s
seludable: revecioseofermedad ardoraciiar - hipocaldricos o hipercaldricos.
Tomate Guayaba _ Papaya , .
o -Segun sus funciones:
Becto  Efecto antioxidante al captar radicales zﬁ ‘. & % ot Zae
it e, Dot *’ & energéticos, plasticos o
i W Zanahoria _ Calabuza _ Albaricoque  Mango
e ot estructurales y reguladores.
AMARILLO- Mejora del sistema inmune. AR P A 8 o g
NARANJA  siwite by o o s i O € ‘ -Segun criterios culinarios,
Narsnja  Mandarina  Melocotsn  Pifia , .
[ . - . gastronomicos.

-Segln su valor nutricional.
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Alimentos de origen vegetal

Alimentos de origen vegetal

1. Cereales y derivados
2. Verduras, hortalizas y frutas

3. Legumbres

4. Aceites y grasas culinarias o visibles

= Papas con cdscaras d ;.!3;\_: %
v HIERRD
“A_ VEGETALES

5. Azlcares y dulces

Bebidas

Bebidas no alcohdlicas Bebidas alcohdlicas

Suministran energia
por el alcohol que
contienen (7 kcal/g) y
por el azucar que
llevan algunos licores,
anises o aguardientes.

Tienen alto contenido
en agua y un valor
energético derivado
del contenido en
azucar que se les
afiade para edulcorar
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Productos light o ligeros o T ;ﬂ_f,_ h

\ Los productos light de escaso o reducido valor El etiquetado de los alimentos es
“ caldrico, destinados principalmente a controlar el uno de los temas de mayor
\ peso corporal, son aquellos en los que se ha preocupacion para el consumidor.
eliminado o disminuido alguno de sus componentes El principal objetivo de una

etiqueta es transmitir informacion
sobre un producto.
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