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1.1 ¢Quéeslaciencia? Es
una disciplina que se
encarga de estudiar e
investigar con rigor los
fenbmenos sociales,
naturales y artificiales a
través de la observacion,

experimentacion y
medicién para dar
respuesta a lo

desconocido.

1.2 La tecnologia es el conjunto
de conocimientos y técnicas que
se aplican de manera ordenada
para alcanzar un determinado
objetivo o resolver un problema.

15 Cultura de la alimentacion.
La alimentacibn es un signo de
identidad para las personas y esta
ligada a condicionantes geograficos,
climaticos, sociales, econdmicos,
religiosos e ideoldgicos. Todos ellos van
a favorecer o impedir que la dieta sea
nutricionalmente la mas adecuada.

Alimentos

1.3 La alimentacibn es un
elemento importante en la buena
salud, influye la calidad de los
alimentos, la cantidad de comida
y los habitos alimentarios para un
bienestar del ser humano, con lo
cual se obtiene una nutricion
equilibrada. Las frutas y los
vegetales contienen vitaminas,
minerales, carbohidratos y fibra.

1.4 Historia de la alimentacion desde la
época prehispanica. La
nutricion  prehispanica. El alimento
basico del México prehispanico era el
maiz, y su dieta estaba principalmente
basada en esta planta. Pero también
consumian varios tipos de frijoles,
calabaza, semillas, tubérculos, tomate,
chayote, jicama, cebolla, pifia, raices y
frutas trooicales.
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ALIMENTOS ASOCIADOS

1.6 Propiedades de los alimentos

BENEFIC|

BLANCO

Proporcionan vital
energia,proteinas,
y algunos como el
para combatir las

enfermedades del

ROJO

Contienen un alto
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desinflamatorio
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VENTAJAS

 Alinrertacion corcierdte

Ferdido. de peso corporal
cor dietas CorrtroldAas
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' Control oste enterniedades
DESVENTAJAS

SUPREMACIA DE LA COMIDA EN LA CALLE

ALIMENTACION ARTIFICIAL

TE HACE PROPENSO A ENFERMEDADES,
COMO: OBESIDAD, HIPERTENSION,
HIPERCOLESTEROLEMIA, DIABETES, ETC

RECIBE LOS MEJORES TIPS Y CONSEJOS
PARA ALCANZAR U MEJOR ESTADO

Bouenas FIBRAciones

Fibra Soluble

Tiene una textura similar a un gel,
se encuentra en los pepinos,
arandanos, frijoles y frutos secos.
Ayudan a ralentizar la digestion y
ayuda a prolongar el sentimiento
de estar lleno, lo que podria
ayudar a controlar el peso.
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La cantidad diaria recomendada de fibra es entre 20 y 30 gr. pero idealmente
debe consumir unos 50 gr. por cada 1,000 calorias consumidas.

Fibra Insoluble

Se encuentra en los alimentos
como los vegetales de hojas
verdes, ejotes, apio y zanahoria,
no se disuelve en lo absoluto y le
dan volumen a sus heces. Esto
ayuda a que se lleve a cabo la
eliminacion saludable.

EspanctMercala.com

1.9 La fibra como prevencion

Fibra soluble

Fibra insoluble

TIPOS DE FIBRA

Elaborado por Botanical-online.com

Textura gelatinosa ( mermeladas )

Es demulcente y protege la mucosa
digestiva ( gastritis, acidez )

Normalizan el ritmo intestinal
( estrefiimiento ).

Ayuda a reducir el colesterol

En frutas, verduras, hortalizas, legumbres,
algas.

Textura seca ( salvado de trigo )
Sacia el apetitoy tiene efecto laxante

Captura sales biliares y reduce el
colesterol

En cereales integrales, frutos secos
y semillas.
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Owww.botanical-online.com



PIRAMIDE NUTRICIONAL
MEDITERRANEA
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¥ ejomplo de raciones: Anexo 1
Adaptado de I pirdmide do Alimentacién Saludable (SENC 2004)

Para entenderlo de manera dinamica es como un seméforo, cada
color identifica un proceso o mejor dicho una comida balanceada.

-Entre mas mejor

-Este lo conforma las frutas y verduras.
-Contiene vitamina A, C y acido félico
-Consume con precaucion.

-Este lo conforma cereales y tubérculos.
-Es una alimentacién completa, equilibrada.
suficiente, variada, higiénica y adecuada

-Consume moderadamente.
-Este lo conforma el origen animal.
-Contiene hierro, proteinas, y fibras

VENTAJAS Y DESVENTAJAS

Las ventajas de alimentarte bien  Las Desventajas de no

es que fe nutres bien y es dificil  alimentarete bien es que te
enfermarte, y bien alimentado puedes enfermar muy rapido,
tienes una buena condicion fisica puedes enfermarte de bulimia o
y llevando una dieta bajas de anorexia y bajas de peso.
peso.

Refrescos ‘o
aguas de sabor

: / Leche semi y descremada,
y bebidas de soya sin azucar
adicionada

Nieta de ia Milpa

“Alimentacién Saludable y Culturalmente Apropiada®

Miel de v, miel de abejn melipona y pilencillo, Prod < . o
o 9 luctos animales: Aves, conejo e insectos.
Bebidas energeticas: Agusmicl, chacolate, pozol. atale. Cueando ¢ requicrs, en poca cantidad, ‘grénir de traspatio.
Bebidas (‘ndnchm]u: Pulque y tesgiino. Evitar la carne rop y eliminar embutxdos,
Lacteos: Roqueson y queso fresco.

Huevo, pescado y mariscos: de 3.2 4 veces por serana

Dos veoes par semana o mencs.
Preferir productos de granja, pescs artesanal, rbesefa Jocal y cegionel

Elisninar eodulzantes antificlales, refrescos, T
panaderia y alimentos entatados ¢ indusirializadas, 3 ‘
F: .
Camote, yura, hinch: & p
De 2 a 4 veves por semana de acvendo 3 .
Ta actividad fsica. :z *
‘ LaOMS recsemients

Frutos: Guanabans, uns, prpays, zapote Lsctancia Materna
negro, chicozapote, mamey, guayaba,
tejocote, capulin, pie, anacs,
soconaxtle, charitmolia, pitabaya,
nance, ciruels nativa
Diario y segin Ia sctividad fisica,
frutas compictos SIM adictdn de aziicares.

: Frijol, haba y lenteja.
Semillas oleaginosas: pepita de calabazs, chia,
eacahuate y pions.
Diario. 4 taza de Jegummosas al dia, 6 | taza, 51 o =
consume algin alimento de origen animal

* Lnsnediate
Cereales integrales: Maiz nicamalizado

¥ amaranto.

Diario y segin a actividad fisica, sin adicién.
de azicares, 1S grasas antmales.,

Verduras y hortalizas: Calabaza, nopales, quelites,

verdolagss, romerttos, uszontle, -
jitammate, tomate, chie. piraiento, chayote, 3
<ailacayote, berros, chaya, huitlacoche,
achiote, epazote, hongos y acuyo, ¥

Diario en s mayor cantidad posible o en cada comida

Aceites Cardioprolectores: aguacate, sceite de
aliva, de girasal, d pepita y de ajonjoli
Se tocomniends no rebasar los % de aguacate al dia
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s de buena calidad
: O Limita el azdcar y las
' @ bebidas alcohdlicas

Para una alimentacién mds saludable

FHMinutrioLogo
@ O Incluye por lo menos 5 raciones

de verduras y frutas al dia
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Alimentacion en la

Actualidad.

Es la ciencia que trabaja a una escala de nanometros (un nanometro es una s
de milimetro). Hay un cierto interés en usar esta técnica para mejorar la consen

N

Se trata de alimentos a los que se agregan uno a varios ingredientes con efectos
beneficiosos sobre la salud humana. Un ejemplo podrian ser los yogures probiéticos,
leches enriquecidas o productos enriquecidos con sustancias antioxidantes.

imentos modificados
genéticamente

\
modificacion genética implica alterar los genes de una planta, de un animal.o HEA0g
icroorganismo o insertar genes de otro organismo.
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