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CONCEPTOS GENERALES

e e encarga de entender la relacién entre los
nutrientes y la alimentacién en el cuerpo
humano. Esta ciencia se enfoca en conocer
los efectos que tienen los alimentos en el
organismo, y como estos pueden afectar
nuestra salud.
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Clasificacion de los

alimentos
Nuestro cuerpo esta compuesto por una

serie de sustancias quimicas, que
necesita constantemente la regeneracion
de tejidos y organos.

'lato del Bien Comer

Plato del bien comer
Comer en gran medida frutas y verduras,
preferentemente con cascara.
Incluir cereales integrales en cada comida.

Comer alimentos de origen animal con moderacion.

Evitar lo mas posible los aztcares, grasas, aceites,
edulcorantes y sal.
Realizar tres comidas y dos colaciones al dia.

Alimentos funcionales

e Huevos enriquecidos con acidos grasos
esenciales omega-3, que ayudan a
reducir el riesgo de afecciones
cardiacas.
Leche y yogures fermentados con
cultivos probidticos, que facilitan la
digestion.
e Cereales con acido félico, que ayudan a
reducir el niumero de nifos que nacen
con espina bifida.
e Margarinas con fitoesteroles (benecol),
que reducen el colesterol y disminuyen
el riesgo de padecer afecciones
cardiacas.




