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g IMPORTANCIA DE LA
ALIMENTACION EN LA SALUD

NUTRICION Y

:COMO TENER UNA
SALUD MENTAL

ALIMENTACION SALUDABLE

aporta todos los nutrientes importantesyla 1 Elegir alimentos naturales como la base de la

Una alimentacién saludable significa que

energia que cada persona necesita para . oo e
i Yhla alimentacién. Omega 3. Comer pescado, Probidticos.
mantenerse sana. ;Y cudles son esos b : s
< 2.Evitar alimentos procesados y ultra- nuez, chia y aguacate, Los lacteos son fuente
nutrientes esenciales?, pues son: las n e
i procesados para prevenir enfermedades.  entre otros nos ayuda a probidticos como los
roteinas, hidratos de carbono, lipidos i
g i TP 3.Practicar un estilo de vida saludables. mantener el cerebro sano. lactobacillus y

vitaminas, minerales y agua. Bifidobacterium

¢Coémo nos puede Plato del bien comer Compuestos Fendlicos. Triptéfano
ayudar? El chocolate contiene Los huevos, brécoli
flavonoides que ayudan a nueces y pollo, lo

Una adecuada alimentacién, El Plato del Bien Comer se cred para orientar a la calmar la ansiedad al danteren.

evitando alimentos poblacién  mexicana hacia una alimentacién dismipiries “'I"e'es de
cortisol
desaconsejados, y habitos de balanceada, mostrandonos cuales son los diferentes
grupos de alimentos y cémo debemos combinarlos Acido Félico.

vida saludables nos puede A EEEE 1
en nuestra alimentacién diaria.* Ayuda a disminuir la ansiedad.

ayudar a prevenir la patologia Esparragos, lentejas y brécoli

cardiovascular, ademas de otras i BT ) sonicos en este elemento
Los alimentos estan distribuidos en el Plato del Bien

enfermedades como la obesidad, -
Comer en tres grandes grupos, segun sus

diabetes y algunos tipos de caracteristicas y por los nutrimentos que nos
cancer. aportan. Alumna: Josseline Cerdio
Leguminosas y Alimentos de
Frutas y Verduras Cereales Origen Animal

La leche y sus derivados son fuente de
calcio, proteinas y agua.

Cereales como el maiz, la avena, el arroz y el trigo

T T e AT S han sido la base de la alimentacién de diferentes

fibra, minerales, vitamina A, vitamina C, La carne, el pescado y el huevo son fuentes

ueblos y culturas del mundo. : :
P y de proteinas de alta calidad, minerales

algunas vitaminas del complejo By otros

Los cereales constituyen la fuente mas ] : :
nutrimentos. Un bajo consumo de frutas . Y como hierro y zinc son fuente importante
o IR importante de calorias. Se consumen en forma de proteinas de alta calidad, minerales
y verduras se puede relacionar con un x T . - ‘ 1]
natural o ligeramente modificada; se convierten como hierro, zinc y vitaminas,

mayor riesgo de desarrollar i ’ i i L .
mediante diferentes procesamientos en harina, principalmente del complejo B.

enfermedades como cancer, diabetes y
obesidad.

Las leguminosas son fuente importante de

almidén, salvado y un gran nimero de
proteinas, carbohidratos, fibra y vitaminas.

ingredientes adicionales empleados en la
fabricacién de otros alimentos.
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