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Nutricion: La nutricién es la ciencia que
estudia los alimentos, nutrimentos y otras
sustancias conexas; su accion, interaccion y

equilibrio
enfermedad; ademas, se ocupa de
consecuencias sociales,

culturales de los alimentos y su ingestion.

Kilocaloria: Con frecuencia es
conocida como caloria. Es la unidad
de energia térmica que equivale al
calor necesario para elevar la
temperatura de 1 g de agua, 1 °C de
14.5 a 15.5 °C a nivel del mar.

Contenido nutrimental:
Contener por Ilo menos un
nutrimento, en cantidades
apreciables.
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Recomendaciones: Las sugerencias
adecuadas de los nutrimentos son la
cantidad de éstos que las autoridades en
materia de nutricién de un pais.
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Alimento: Por
alimento tiene valor nutrimental que
es el aporte de nutrimentos y se

define como el o6rgano, tejido o
secrecion de organismo de otras
especies que contienen
concentraciones apreciables de uno
0 mas nutrimentos biodisponibles.
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Evita la ansiedad
o estrés, no lo
pagues comiendo.

No descuides tu
alimentacion e casa
hidratacion,
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Haz ejercicio en

Frutas

Energia: Se define como la capacidad
de efectuar un trabajo. ElI ser humano
utiliza la energia que proviene de los
alimentos en diversos procesos, como las
reacciones quimicas.
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Allmentos para tener
més energia

Evita alimentos
ullraprocesados.

Elabora una lista Adquiere
de la compra, productos frescos
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Ve a comprar Medidas

protegido en la higiénicas antes y cocina

medida de lo después deirala correctamente los
posmle ) compra. allmentos
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Lava, preparay

En afos recientes el conocimiento de la
nutricion ha crecido de forma acelerada y
las personas se interesan cada vez mas en
saber como los alimentos ayudan a la
salud.

Nutricion como ciencia

Atractivo sensorial: Las preferencias
sensoriales son aprendidas, la exposicion
repetida a ciertos sabores, aromas, texturas,
hace un habito a ellos, los estilos culinarios
tienen importancia porque acentian ciertos
sabores.

1. Mantener la limpieza

2. Usar agua y materias

primas seguras

Declaracion Nutrimental
Contenido energético por envase 235 kcal (980 kJ)
Por 100 g
Contenido energético 470 kcal (1 960 kJ)
Proteinas 69 3. Separar alimentos
Grasas totales 30 g crudos de los cocinados
Grasas saturadas 45¢g
Grasas trans 0 mg . . C g
Hidratos de carbono disponibles 44 g IrIOICLFII.:lad. Slgnlf'lca que no es
Azlcares 13g perjudicial. Los alimentos pueden
Azicares afadidos 139 tener sustancias nocivas provenientes

del mismo metabolismo de la especie
0 contaminantes accidentales.
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Nutrimento: Es cualquier sustancia que
realiza una funciéon en el organismo y es

ingerida en la dieta.

Dieta: Se define como dieta a todos los

alimentos que se ingieren en un dia, no hay
gue confundirse con régimen de reduccion,

donde se limitan las calorias.

Hidratos de carbono:
Los hidratos de carbono son
sintetizados por las plantas y
son una importante fuente
de energia en la dieta, en la
que suponen
aproximadamente la mitad
de las calorias totales. Los
hidratos de carbono estan
formados por carbono,
hidrégeno y oxigeno en
proporcién C:0:H2.

MACRONUTRIENTES

Lipidos:
Formada
principalmente por
C,H O..N,P, S

Representan la
tercera parte del
contenido
energeético total de
la dieta (de origen
animal y vegetal).

LOS
LIPIDOS

Proteinas: Formada

principalmente por C,
H,O...N, P, S

Representan el 10-
15% del contenido
energético total de la
dieta (de origen
animal y vegetal).
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