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CarbOh |d rato carbohidratos o glicidos son un tipo de macronutriente

— formado por oxigeno, hidrégeno y carbono.

S

la fibra también es un carbohidrato. Pero tiene una pequefia particularidad que la hace merecedora de
Fibra tener su propio apartado y es que es un tipo de hidrato de carbono que nuestro cuerpo no puede digerir,
por lo que pasa por nuestros intestinos y queda intacto.

——  Macronutrientes

Las proteinas son un tipo de molécula que esta conformada por la unién de varios aminoacidos.
Podemos contar hasta 20 tipos de aminoacidos distintos, cuyas combinaciones dan lugar a una gran
diversidad de proteinas

Proteinas

Las grasas son un tipo de molécula formada por la unién de acidos grasos.
Grasas Los triglicéridos, que son el tipo de grasas mas comdn en nuestro cuerpo y la que
almacenamos, estan formados por la unién entre 3 &cidos grasos y glicerol.

proveen el material energético necesario para reponer el gasto que se produce para
— Funcion afrontar las funciones del organismo (vivir, movimiento, respiracion, actividad o
Energética: trabajo muscular, temperatura corporal).

nutrientes N

proveen las sustancias necesarias para producir y formar tejidos (crecimiento),
— Funcione —=  Funcién o reponer o reparar lo gastado o dafado respectivamente. Construyen o
s Plastica reparan: proteinas, minerales, agua.

—  Funcid suministran las sustancias necesarias para llevar a cabo las funciones
e organicas. Controlan las reacciones quimicas del metabolismo: Vitaminas y
Reguladoras minerales

los micronutrientes, generalmente derivados de la
ingesta de alimentos, son pequefas cantidades de

concepe vitaminas y minerales requeridos por el cuerpo para
la mayoria de las funciones celulares

. Los minerales son un tipo de compuesto inorganico
~—— MICRONUTRIENTES 1 clasifica I~ Minerales clave para que nuestro cuerpo pueda funcionar

‘V":ex\ ' cion
T o

las vitaminas son compuestos organicos también
. . necesarios para diversos procesos fisiologicos,
— Vitaminas reacciones metabdlicas y un correcto crecimiento y
desarrollo.




Generalizando, se puede decir
que la alimentacion saludable
es aquella que proporciona los
nutrientes que el cuerpo
necesita para mantener el buen
funcionamiento del organismo,
conservar o restablecer la
salud, minimizar el riesgo de
enfermedades, garantizar la
reproduccion, gestacion,
lactancia, desarrollo y
crecimiento adecuado

~——

— Macronutrientes

— I\S/IICRONUTRIENTE

son una de las principales fuentes de energia
para el organismo, que al consumirlas en las
cantidades adecuadas se convierten en un
elemento primordial que ayuda al crecimiento,
al desarrollo y a mantener una buena salud

— Grasas

constituyen la principal fuente de
energia de nuestra alimentacion,
son el combustible para desarrollar
Carbohidrato las actividades diarias, mantener la
S temperatura corporal y el buen
funcionamiento de 6rganos vitales
del cuerpo.

son las responsables de la formacion
de células, los tejidos y 6rganos, asi

—_—

— como de construir los mésculos,
parte de las hormonas, de las
enzimas que transportan ciertas
moléculas (como la grasa) y
transmitir sefiales

Proteinas

es uno de los componentes que
se encuentra en la hemoglobina
q (presente en los globulos rojos)
—— Hierro y la mioglobina (presente en el
o musculo) encargadas de
transportar el oxigeno.

se encuentra presente en diferentes
tejidos del cuerpo como las neuronas y
la sangre, el liquido entre células, los

Calcio musculos, entre otros. Es necesario
para mantener y desarrollar huesos y
. dientes sanos, para relajar musculos,

vasos y arterias sanguineas, para
secretar hormonas y enzimas

hace parte de las hormonas tiroideas que
controlan el buen funcionamiento del
metabolismo el cuerpo. Es importante

Yodo para el desarrollo del cerebro y el sistema
nervioso del feto y se encuentra en la sal
yodada y en productos de origen marino
como pescados y mariscos.

indispensable en el crecimiento y
desarrollo normal, en la
reproduccion y el funcionamiento
del sistema inmune, en la
cicatrizacion de heridas, y en la
. mejora de los sentidos del gusto y
Zinc del olfato

—



Son fuente de
vitaminas, minerales y
fibra que ayudan al
buen funcionamiento
del cuerpo humano,
permitiendo un
adecuado crecimiento,
desarrollo y estado de

— Verduras y frutas-

Que contenga todos
— salud. los nutrimentos. Se
recomienda incluir

en cada comida

a alimentos de los

—— Complet

tres grupos.

Que los nutrimentos
Equilibrad guarden las
a proporciones
apropiadas entre si.

Son fuente principal de
la energia que el
organismo utiliza para
realizar sus actividades

Plato del

bien Cereales y

diarias, como: correr, Que su consumo habitual
_< 4 trabajar, jugar, _< no implique riesgos para
t u be rc u los A estudiar, bailar, etc. caracter ] la salud porque esta
CQ I_ _I |_ e r También son fuente Qg4 Inocua exenta de
importante de fibra ]St]cas microorganismos
cuando se consumen patogenos, toxinas y
L enteros. contaminantes y se
consuma con moderacion
Que cubra las
Suficiente necesidades de todos
o los nutrimentos.

— alimentos de
origen animal.

necesarias para el

—_— crecimiento y

desarrollo de los
nifos, para la
formacion y
reparacion de
tejidos.

~——

—
Que incluya
. Proporcionan diferentes alimentos
Le u m -I n Osas principalmente de cada grupo en las
g y proteinas, ~——— Variada: comidas, ajustada a

SuS recursos
econdmicos, sin que
ello signifique que se
deban sacrificar sus
otras caracteristicas.



+*
Plato del Caracteristic

bien — asdel Plato —
comer del Bien

Comer.




*https://sites.google.com/site/cecilianutmc/pl
ato-del-buen-comer

*bibliografia



