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INTRODUCCION

Para comprender mejor la alimentacion es necesario saber como llevar
a cabo una dieta balanceada con los nutrientes necesarios, tanto para
una buena aportacion de energia, siendo que el cuerpo humano
necesita cierta cantidad del cual debe consumir, ya que no puede ser
producido por el cuerpo, siendo que los obtendremos de la dieta diaria.
Siendo alimentos de origen animal y vegetal, siendo sdlidos y liquidos,
o transformados como serian el caso de los cereales. Los nutrientes
podemos encontrar en ellos hidratos de carbono, proteinas y grasas o

lipidos.



ALIMENTOS DE OLICEN VECETAL

Cereales
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Vegetales

Encontrar vegetales ricos en proteinas

Presentan un alto contenido de

cereales es el hidrato de carbono, que
segun el cereal puede ir el cerca del 60% a
poco mas del 70%). Arroz (con un 75%),
maiz (71%) y trigo (70%), son de los mas

los es importante al no obtenerlo de las hidratos de carbono,
proteinas de la carne. La mayoria de las frecuentemente como azlicares
verduras son bajas en calorias y grasa. mono y disacéaridos (glucosa,
Una sexta parte de una cabeza de fructosa y sacarosa) que le

lechugaiceberg tiene sélo 10 calorias y confieren dulzor a las frutas.

ricos en carbohidratos,
la avena es uno de
menos contiene (63%).

El contenido comestible del huevo lo
rman la clara y la yema. La clara
ntiedw:ncipalmente agua (88%) y

teinas, de las que la albumina es la

mas importante. |
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mientras que
los cereales que

nada de gramos de grasa. Del mismo
modo, un tercio de un pepino contiene
so6lo 10 calorias y nada de grasa, y lo
mismo es cierto para los siete rabanos.

Cuanto mas maduras son, mayor
concentracion de azucares tienen.

ALIMENTOS DE OLICEN ANIMAL

Pbescado

Las carnes rojas lo primero que vamos a destacar
es, por supuesto, su valor proteico: una fuente de
proteina de alta calidad. Ademas, destacan por su
alto contenido en hierro, magnesio y yodo.

las carnes blancas, protagonista indiscutible de
todo tipo de dietas. Productos de ave, ademas de
por su alto valor proteico, por ser fuente de hierro
y vitaminas, productos estrella para la ganancia



https://zonadealimentacion.wordpress.com/2019/01/02/que-alimentos-contienen-carbohidratos/
https://zonadealimentacion.wordpress.com/2019/01/08/arroz-calorias-indice-glucemico-y-valor-nutritivo/
https://zonadealimentacion.wordpress.com/2019/01/08/avena-calorias-indice-glucemico-y-valor-nutritivo/

ANALISIS

Para entender que tan importante es conocer cuantas cantidades de
hidratos de carbono, grasas, proteinas, energia en los alimentos para
poder llevar las cantidades adecuadas y necesitarias al cuerpo humano.
Comenzaremos con los cereales de acuerdo a la guia-alimentos de la
poblacién mexica. Encontraremos cereales con grasas y sin grasas, los
cereales y tubérculos sin grasas teniendo un promedio de energia del
74 kcal. 15g de hidratos de carbono, Og de grasas y 2g de proteinas,
por ejemplo, la avena en hojuelas teniendo que consumir un 1/3 de taza
para poder obtener esa cantidad promedio. Otros ejemplos serian el
arroz consumir % taza, harina de arroz 2 cucharas promedio. Los
cereales con grasas tiene un promedio de energia de del 115 kcal.
Hidratos de carbono del 15g, grasas 5g y proteinas 2g, un ejemplo seria

una barra de granola.

Las verduras pueden ser de consumo libre con un promedio de energia
del 25kcal. Hidratos de carbono del 4g, Og de grasas y 2g de proteinas
un ejemplo seria las acelgas, alcachofas. Las frutas en baja cantidad
de azucar y ricas en fibra con un promedio de energia del 60kcal. 159
de hidratos de carbono, 0 g de grasas y 0 g de proteinas un ejemplo de

ello seria arandonos, pera.

Los alimentos de origen animal muy bajos en grasas contienen un
promedio de energia 40kcal. Hidratos de carbono 0g, 1g de grasasy 7g
de proteinas como ejemplo el atin consumiendo 40g, camaron 5 piezas

y del camardn gigante 2 piezas, el huevo de preferencia se consumen



las claras siendo una racion de 2 piezas. Los alimentos con baja
cantidad de grasas tienen en promedio, en energia del 55kcal, 0Og de
hidratos de carbono, 3g de gasas y 7g de proteinas, por ejemplo la carne
de res siendo aguja con un consumo de 40 gramos, de arrachera 30
gramos en promedio, como también la carne de cerdo con una cantidad

de consumo del 40 gramos.

Disculpa profe se lo volvi a enviar porque me di cuenta que unos

minutos antes le envié mi trabajo incompleto por su compresion gracias.



(anonimo, 2021)

Referencias

anonimo. (29 de Octubre de 2021). Fundacion Espariola del Corazon . Obtenido de
Fundacion Espafiola del Corazon
https://fundaciondelcorazon.com/nutricion/alimentos/794-frutas.html

(anonimo, 2021)

Referencias
anonimo. (29 de octubre de 2021). amhasefer. Obtenido de amhasefer:
https://www.amhasefer.com/3ow3yxNo/

(Anonimo, 2021)

Referencias

Anonimo. (29 de octubre de 2021). Zona de alimentacion . Obtenido de Zona de
alimentacion : https://zonadealimentacion.com/2019/01/08/cereales-calorias-indice-
glucemico-y-valor-nutritivo/

(Anonimo, Viténica, 2021)

Referencias

Anonimo. (29 de octubre de 2021). Viténica. Obtenido de Vitonica:
https://www.vitonica.com/alimentos-funcionales/las-mejores-proteinas-
estan-en-las-carnes-rojas-o-blancas

(Anonimo, Viténica, 2021)

Referencias
Anonimo. (29 de octubre de 2021). Viténica. Obtenido de Vitonica:
https://www.vitonica.com/proteinas/los-pescados-con-mas-proteinas

(Anonimo, Instituto de estudio del Huevo, 2021)

Referencias



Anonimo. (29 de octubre de 2021). Instituto de estudio del Huevo. Obtenido de
Instituto de estudio del Huevo : https://www.institutohuevo.com/composicion-
nutricional-del-huevo/#!

(IMSS, 2010)

Referencias

IMSS. (/ de octubre de 2010). Secretaria de salud. Obtenido de secretaria de salud
. https://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf



