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MA(IR()NUTIERIENTES

Sustancia que proporcionan energia
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*Frutay jugo de fruta.
*Cereal, pan, pastay arroz.
sLeche y productos lacteos, leche
de soja.
*Frijoles, legumbres y lentejas.
*Verduras con almidon como las
patatas y el maiz.
*VCT.1 Gr. 4KCal
’
Las carnes, los lacteos, los frutos
secos, y los aceites vegetales.
VCT. 1Gr- 9Kcal
—

F
Los productos lacteos, las nueces y
algunos granos o guisantes.
VCT.1 Gr. 4KCal
—




Se dividen en Vitaminas y Minerales

Vitaminas:
Compuesto
heterogéneas
indispensable para la
vida.

Las carnes de todos
los tipo, frutas,
legumbres y cereales.

Minerales:
Elementos naturales
Nno organicos

v Solubilidad en agua

v' Se excretan en la orina
v' Complejo b
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v Se absorben pasivamente y se
transportan con los lipidos.
v Se excretan por las heces

Calcio, Magensio, Sodio, Fosforo,
Azufre y Cloro

Cobalto, Niquel, Hierro, Cobre, Yodo,
Zinc, Fluor y Selenio




ALIMENTACION SALUDABLE

Relacion: Alimentacion/Salud-Enfermedad

Nutrimentos
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Recuerdos ( Emocional)

Relacion con su entorno
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Macronutrientes
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Micronutrientes
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DIETA CORRECTA
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Contener todos los nutrientes .

La cantidad de alimentos que un
individuo debe de consumir

Nutrimentos deben guardar las
proporciones adecuadas

Plato del buen comer

Cubrir las necesidades de los
nutrimentos

Hidratos de carbono deben aportar
de 50 hasta 70% de las calorias
totales diarias; las proteinas, de 10 a
15% del total de la energia, y los
lipidos de 25 a 30% del total de la

ergia




DIETA CORRECTA
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No debe implicar riesgos para la
salud, ya que debe estar exenta de
microorganismos patégenos, toxinas
y contaminantes.

Diferentes alimentos y platillos en
cada comida.

Debe ser adecuada a las condiciones
fisiologicas del organismo.

Debe ser moderado, con una
preparacion higiénicay ofrecida en
recipientes limpios.

La variacion se logre con alimentos
de temporada para técnicas
culinarias y se integran otros.

Edad, sexo, estatura, actividad y
estado de salud del individuo, asi
como a su cultura, estrato
socioecondmico, lugar donde vive y
época del afo
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PLATO DEL BUEN COMER
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Proveen de aguay fibra dietaria
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Principal fuente de vitamina C vy
caroteno, aportan vitaminas K vy
acido folico.
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Conservan su contenido nutricional
complejo
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Aportan en menor proporcion
proteinas, nutrimentos inorganicos y
fibra dietaria
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Aportan cantidades apreciables de
proteinas alta en lisina
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Se convierten en el componente
ideal de los cereales

omate, Cebolla, Espinacas;
Pimiento, Boniato, Calabacin |,
Lechuga, Repollo.

Fresa, Naranja, Mora, Manzana,
Papaya, Guineo.

Cereales de consumo mas frecuente

son el arroz, avena, amaranto, maiz y
trigo. Mientras que la papa, la
zanahoria, la jicama, el rdbano, y el
camote son los tubérculos

sLeguminosas: garbanzo, frijol, soya,
lenteja, alubia, haba y chicharo.

*Alimentos de origen animal: pescado,
mariscos, aves, productos lacteos
(queso, crema, leche, mantequilla y
yogurt), huevo, res, cordero, cabrito,
cerdo y embutidos.
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