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/ I es la alimentacién para el ser humano?
Alimentarse es parte de la vida, adems es una necesidad basicay
n derecha del ser humano, Para crecer hay que alimentarse
/ dizriamente, y las necesidades de alimentos son diferentes de una
rsoru aatra, dependiendo de su edad, sexo, estado fisiolégico,
trabajo que realiza y a su actividad fisica.
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En el consumo equilibrado de alimentos de manera que proporcione
al organismo, las sustancias nutritivas que necesita para obtener la
energia o fuerza, para realizar sus actividades normales. En el caso
de los adultos para reparar y mantener los tejidos del cuerpoy en los
nifios, para construr, crecer, desarrollarse y realizar todas aquellas
funciones gue permiten un buen estado de salud. 60

2Qué o5 Al 16y Nutricion?

Con mucha frecuencia, los términos nutricién y alimentacion son
usados como si fueran sindnimos, cuando en realidad describen dos
procesos que si bien estén irtimamente ligados, son diferentes en
muchos aspectos. La Nutricion Ia entendemos como la dencia de los
alimentas que estudia los procesos mediante los cusles nuestro
organismo utiliza, transforma e incorpora a sus propios tejidos un
dierto nimero de sustancias nutritivas que han de cumplir tres fines
basicos:
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Por el contrario, Ia Alimentacicn es el proceso mediante el cual \/
tomamos del mundo exterior una serie de sustancias que,

contenidas en los alimentos que compone la dieta, son necesarias 1 ;
parala ~.

la cual proporciona:

Energla: €l ser humano utiliza 1a energla
que proviene de los alimentos en diversos
proceses, como las reacciones quimicas,
mantenimiento y sintesis de tejidos,
conduceion eléctrica, esfuerzos
musculares, produccién de calor para
consenvar la temperatura corporal, entre

ABIAJA A UN MONDO SANU

TODOSESTOS CONTIENEN T
PROPIEDADES NUTRITIVAS # { >

QUE FRUTAS ENCUENTBAS EN CHIAPAS ?

« Huaya o mamoncillo

+ Cabezadenegro

« llamaopapause

* jocote

« guineo y otras mas variedades
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DEUN PAIS RECOMIENDAN INGERIRPARA
CUBRIRLOS ENFORMA SURCIENTE

/’i Nutricién:
‘ es la ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos
y otras sustancias conexas; su accién, interaccién y
equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad
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i Ia cantidad minima que un individuo necesita ingerir de un

\ nutrimento para mantener una correcta nutricion, difiere de una
persona a otra de acuerdo con la edad, sexo, estatura, actividad

\ fisica, estado fisioldgico, estado de salud,
Nutrimento: Es cualquier sustancia Se conserala sustancia o uridsd
que realiza una funcion en el funcional minema que la il tiica y &5
organismo y es ingerica en la dieta. frovata araves de la almereacin
Dieta a o o hay
que

Aimento: Por definicion, todo.

“brgana, a

Inocuidad: Significa que o es perjudicial. Los alimentos pueden tener
sustancias nocivas peovenientes del mismo metabolismo de la especie o
el dafio que dependj

dela cantidad ingerida
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Muactivo sensorial: Las preferencias sensoriales son aprendidas, la
exposicion repetida a dertos sabores, aromas, texturas, hace un habito a
ellos, los estilos culinarios tienen importancia
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PUEDES UBICAR 1B
CADA GUSTO

- HOLA SOY EL GUSTO YO TE k
- AYUDO A PERCIBIR LOS
. 'SABORES
N8 El cireulo tiene una base interior dividida por los mismos
colores, pero en cinco partes delimitadas con otro color

queesel blanco, con lo que se |ngn fraccionar ala

per{eccién las porciones en el interior del Plato



EXPERIENCIA LABORAL

SaMfordy Asociadas
ENE 2013 - Juc 2021

o llamade Adriano's y vi

la buena preparacion =
de los alimentos. .
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+ FUNCIONALES + PREBIOTICOS:
3¢ exige que estos alimentos sean
seguros de ocuerdo con los esténdares
de voloracién de riesgos alimentorios.  hace referencia 8 un ingrediente alimentario
3 5 no digeribie que alects baneficiossmente al
En este conjunto gendrico de alimentos ||| o0 (0 (ionte 1a estimulacién selective
bisdtped

oy 2 / el de un numero limitado de
los prebiéticos, recientemente bactérias an of colon.

jos en nutricion infantil con

i fe

resie
saludables independientemente delas  coigacs y sicanzar o colon, conde son fermentadss
it icie de s por ia un crecimiento

i I e sefectivo de y lactobacios.

+ PROBIOTICOS:
significa Ia vida®

conjunta da microarganizmos vivos qua at
ser consumidos.

Tipos de prebidticas:

Los Unicos prebiticas de los que ¢ tiene
ajercen efactos baneficiozos para fa sakad del  CORGTIMIENto SufCients COMO Para Sef CONCrAcos
‘como sfimentos funcionales.

Ia de una preparacién o producto
que contiene microorganismos fos fructanos tipo inulina, que incluye inulina
i i nativa, oli ios

) ¥
i ‘microfi i ides {FOS)

+ SE ENCUENTRAN EN:

disponibles en nuestro mercado
como alimentos licteos fermentados,
como yagures y otros productos
licteos, en zumos de frutss y en
otras bebidas o complementos en
polva que contienen bacterias
liofilizadss.

son prebiéticos,
componentes de los
alimentos que nutren las
bacterias en nuestra
microbiota intestinal.

7.

BAZAR
ECOLOGICO

iNO OLVIDES TRAER TU
BOLSA ECOLOGICA!

RECUERDA SIEMPRE LABAR TUS
ALIMENTOS
LAS CASCARAS DE LAS FRUTAS Y VERDURAS SON ABONO

REGISTRATE EN @SITIOINCREIBLE

RECETA FACIL:
PASTEL DE CHOCOLATE

INGREDIENTES

144 tazas de harina de trigo
12 taza de cocoa

112 cucharadita de bicarbonata de nodio
1 cacharadita dc sal

112 jazas de azicar blanca

12 aza de mantequilla, suavizada

2 huevon

112 eucharaditas de extractn de vainilla
112 taza de leche

INSTRUCCIONES
W'recalicnta o boreo a 73 °C (350 T}
Lngrasa y enhorina un molde de 2333
contimetros

|  2En un recipiente. cieme juntos I harina,
cocoa. bicarbonato y sal. Reserva a un lado
ABate ¢ anicar y manicquilla cn un ta

hasta acremar. Sin dejar de batir
hicvos 3 1a vainilla.

incorpora poca a poco los ingredicntes
sccon, aliernando con o leche Base |

mexcla a velocidad olta duramte 2 o 3

merdian

notes mas Vierte dentro del  molde
cugrasado
Alforaca  emre 30y 33 mimstos

aprovimadamente o hasa que pase la
prucha del palilio
| 6.Opcianal: Deja eniriar el pastel. desmolda y
| decora a i gosto pucdes wtilizar betim,
chocolate o frutas

MIS RECETAS
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(Para cuatro personas)

PROCEDIMIENTO:

I del estado de nutricidn
antropom g
osy dieténices (A, 8. C. D)

acion integ)

ve para obtener un c:
0, Sino también para conocer los agentes
de ese estado y detectar riesgos de

0 excesos.

nutrimentos de
poblacicn

del estado de

Los objetivos de la evaluocidn
nutricién son los siguientes:
Conocer del estado nutricio del

esla coricién resultante de
la ingestion, digestién y
utilizatién de los individuo,
nltrimentos, es por lo tanto, Conocer lo: es causales del estado

7 A nutricion,
un progeso dinamico. s individuos en riesgo de
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J n del estado de nutricién -
7 requiere de varios eleme parasu |
1

aplicacién: (%

V ~~_t
S panvidn de datos & infarmacidn por
e ——— e el IndiiUD evaluade
La realizacion de uns serie de pruhas
ymediciones,
La aplicarifn sistematica y ordenada
de los mismos.
La evaluiacion e inerpretacion de los

Los cuatro métodos que en datas, informaciones, medicanesy

conjunto permiten evaluar & estado prushas obtenidas

de nutricisn san €1 establecimisnta de un disgnéstico
sobre el estado de nutricion del sujeto

Antropométricos: evaian la evaluada,
composicion corporal.

Bioguimicos: evaliian la
utiizacion de nutrimentos

Clinicos: manifestaciones fisicas
de excesos y deficiencias

Dietéticos: evaliian consumo de

alimentas, habitos, entre otros.

se identifican como el ABCD de la evaluacién del estado de nutricién.
El estado de nutricién en equilibrio debe cumplir con las siguientes
caracteristicas:

Al ewaluar B dieta, cumple con todas y cada una de las caracteristicas de s
dieta comecta.
Presenta yh funcionamienta binlégico adecuada que no interviens de manera
algungfon los procesos fsickigicos de digestion, absorcion, trarsparte,
utilizackin, metabalismo o excrecidn de nutrimentos.
imfiensiones fisicas y compasicion corporal son adecuadas o normale
acuerds,con I esperada para su edad, condicion fisioligica y sexo,
Su apanencia f isica es normal, es decir, que no presenta sefiales visy

e,

clasificacion

de los
alimentos

Para poder estudiar los
alimentos desde el punto de
vista nutricional, pueden
clasificarse de muchas
maneras

SEGON 54 ORIGEN ¥ PROCEDENCIA: DE ORIGEN AMIMAL
0DE ORIGEN VEGETAL:

SEGUN SU COMPOSICION EN FUNCION DEL NUTRIENTE
DOMINANTE, HIDRATOS DE CARBOND, LIPIDOS,
PROTEICOS; POR LA FUNCION QUE DESARROLLAN EN
EL ORGAMISMO: ENERGETICOS, PLASTICOS 0
REGULADORES.

:SABES QUE

| plato del bien comer o
representacion grafica de los grupos
de alimentos en Mexico, es la forma

decl los alimentos de-acuerdo

a su composicion. oficialmente
validada en laNorma Oficial Mexicana
para brindar orientacion alimentaria

ES EL PLATO DEL
BUEN COMER?

Clasificacion natural:

Los abmentos se clasifican de acuerdo con el tipa de
nuitrimentos que contienen y su origen

Especies vegetes Especies animales
Leche humana
Leches de otras especies.
Grgancs y tedos animales.
Huvas.
insecios

Algas.
Sermilles machuras.

Una alimentacion correcta deberia aportar, por tonto, todos los nutrientes

para Y suficiente de fibra Esto
puede conseguirse
mediante una dieta g al menos, de cada
grupo por dia en
cantidod pero no en exceso.

NOMBRE: MmAESTRO:

cuase: FECHA:

1, Sopadeletras
= ;} clasificacion de

SUANOSCUTIAJSXLGWLFE
EYRIDIJCAZGIJZIFIXHQEKE
MIWSAFQTXBBBSVISRCKR
| SWICDFTAENZGZTNIHEEB
LUQSSPHVZEUUSGAAZEZH
LZEUERAMOCSICNARFHQB
ARDHPRTZIWPMDXAEWU IW
SDESHKIAYCUOHGMRSMEZ
MJNREUIGNMMIJLRPGIAFW
ALAJRDPDMOPEBS JHCNNI
DIRLUAWTNPMHVZSSJAUC
URNGJGBTMNTYLFNYVNCCE
RKWWQGEALGASZIZBBLQU
APHNTSPTLYWBSOMDX | YL
SRQVDASOSEUQBGTACNTW
DHXENUVHPRDHXFSZYCAD
WMOTGEIFRTFNHMLCFEDY
ACSAUZLDXGSOADHPVCNY
KBRHLRXNYPASAURTSTMU
JOCEWQMJPMTELPIJDMOKP
+ LECHE HUMANA * HuEVD

+ ALgasa * IncecTo

+ SEMILLAS MADURAS + FESCADO



La relacién .e

y la salud o It
enfermedad es
indiscutible.

alimentacion
salidable

un papel bien establecido,
aunque parcial, en la
etiologia de muchas
enfermedades, desde la.
desnutricién y las
deficiencias simples

Inocua. Su consumo

al no

Aunque la almantacién e salo une ertra
numarosos detarminantes, e clara qua

preventivas Por otra lads, una vaz que ol
padecimiento se manifiesta clinicamenta,
la instauracién de wa dista comecta
puede permiti controlarlo en forma
satifactona.

be implicar riesgos para la

salud, ya que debe estar exenta de microorganismos

pat

jenos, toxinas y contaminantes.

:SABES QUE
ES EL PLATO DEL
BUEN COMER?




