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inutrientes

Mmicrinu

esenclales que e
cuerpo necesita en
pequenas
cantidades para
llevar acabo una
variedad de
funciones

son compuestos

organicos que se
dividen en dos

grupos que son:

vitaminas

son elementos
inorgnicos que se
dividen en dos
categorias segun la
cantidad que el
cuerp nesecite
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vitaminas
liposolubles estas se
aal dividen en grasas 'y
acetes como son :
vitamina A,D,E,K

vitaminas
hidrosilubles se
dividen en agua y no
se almasenan el

= CUerpo como son :
vitamina C ,complejo
de vitaminas
B(B1,B2,B3,B5,B6,B7
,B9,B12)
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es un tipo de
carbohidrato no
digerible que se
encuetra en los
alimentos de origen
vegatal estas se divide
endos.

fibras solubles :se

disuelven en aguay
forman una sutancia
similar a un gel . Estas

pueden ayudar

areducir los niveles de
colesterol y glucosa en

la sangre como son

fibra insoluble : estas
no se disuelven en

agua y ayudan amover

el material atraves del
sistema digestivo,

promoviendo la
regularidad y ayuda a
prevenie el
extrefimiento como
son

la avena,frutas ( como
Mmanzana,naranjay
bayas ),legumbres (

e como frijol,guisantes y

lentejas ),vegetales (
COmMo zanaoria y
brocoli )

los granos enteros (
como trigo
integral,arroz
integral,cebada)
nuezes y semillas,
vegetales ( como
ciliflor ,judias verdes y

papas ) la piel de
frutas y vegetales




corporal , transporte de

nutrientes y oxigeno,
lubricasion de las
articulasiones ,protecion
FUNCION de organos y tejidos
,faciitan la digestion,
mantenimiento del

equilibrio de

e el 60%-65% de
agua en el
cuerpo,se

encuetra dentro

de las celulas y es
esencial
paramantene la
estructuray
funcion
celular,incluye
citopasma y otros

la distribucion
de el agua en
el cuerpo se
el divide en dos @
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componete agua total de
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mas abundate agua es .
en el cuerpo esencial para extracelular ( dividen en dos
:liquido

humano, que mantener la . .
intersticial y

costituye el salud y el
60% del peso bienestar edad, plasma
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re cuando se
de agua

consume una .. .
. . ,actividades fisicas
cantidad excesiva )
intensas,

B INTOXICASIN de agua en un roblemas de
POR AGUA corto periodo de P
) . salud mental,
timpo,diluyendo .
tratamientos

los niveles de .
‘ medicos
sodio en la sangre

el cuerpo utilisa
varios mecanismos
para la catidadde

Bl ELIMINASION | agua v mantener up M la orina ,sudor,
DE AGUA guayn respiracion y eses
equilibrio adecuado

de liquidos y

elctrolitos estas son



Electrolictos
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BALANCE DE FUNCION NERVIOSA
Liquos
Ayudan a mantener el Son cruciales para la
equilibrio de agua dentro y transmisidn de impulsos
fuera de las células. NErVinz0s.
CONTRACOKN BALANCE DE PH FUNCION CARDIACA
MUSCULAR
Ayudan a mantener el Sonvitales para el riimo y I3
equilibrio dcido-base en el funcidn del corazon.
Facilitan las contracciones y CUBrpO.

relajaciones musculares.
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se puede realizar de diversas
Ll Maneras , dependiendo el
criterio que se utilice.

origen minereal

agua , sales minerales

mml CLASIFICASION POR ORIGEN origen animal

origen vegetal

energicos

CLASIFICASION POR FUNCION

EN LA DIETA contructores

reguladores

alimentos naturales o
minimamente procesados

CLASIFICASION POR GRADO

DE PROCESAMIENTO alimentos ultra prosesados

alimentos procesados

ricos en carbohidratos

ricos en proteinas

CLASIFICASION POR

CONTENIDOS NUTYRICIONAL rico en grasas

rocos en vitaminas y
minerales

rico en fibras

carnes , pescados y mariscos ,
lactios , huevos

frutas , verduras y hortalizas,
legumbres , ceriales,frutos
secos y semillas, tuberculos

carbohidratos y grasas

proteinas

vitaminas y minerales

frutas y verdudas frescas,
carnes y pescado frescos

snacks y comidas rapidas
,bebidas azucaradas , dulces yj|
pasteles

congelados ,enlatados
,conservadores
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Principios de una
Alimentacion Saludable

1. Variedad: |
¢ Consume una amplia variedod de
alimentes para obtener todes los
nutrientes necesarios.
¢ Incluye frutas, verduras, proteinas
magras, granes enteros, y productos
lacteos bojos en grasa.
2.Equilibrie;
¢ Equilibra laingesta de alimentos con
la actividad fisica para mantener un
peso saludable.
¢ Agegirate de que tu dista incluya
macranutrientes (carbohidrates,
proteinaz, grasas) y micronutrientes
(vitamninas, minerales),
3. Moderacién;
o Limita el consume de alimentos altos
en azlcar, sal, y grasas saturadas,
& Controla loz porciones para evitar
COMET an BXEas0.

ALIMENTACION

Grupos de Alimentos:

-

SALUDABLE

Frutas y Verduras:

Come al menas cinca porciones ol dia,
Opta por una variedod de colores para
asequrar una amplia gama de nutrientes.

+ Proteings:

-

-

-

-

-

Ineluye fuentes dé proteings magras come
pollo, pescada, Irijoles, lane]as, y nusces.
Limita las carnes rojas y procesadas,
Granas Entaros:

Ellge granes antero: como avand, guine,
arroz integral, y pan integral.

Evita los granos refinadas come &l pan
blance y o arroz blanca.

Lacteos o Alternativos:

Frefiere productes ldcteos bajos engrasao
alternativas coma leche de almendra, soja, o
avend fortificada con calcio.

Grasas Saludables:

+ Consume grasas saludables provenientes

-

deaguacates, aeeite de oliva, rutos secos y
pescade.
Uimita las grasas trans y sotburadas.

Habitos Alimentici
Sult‘ldublas

1. g Hidratarse:

o Bebe suficiente agua a lo large del
dia.

o Limita los bebidas ozucaradas y el
aleohaol,

2 Planificacién de Comidas:

o Planifica tus comidas y meriendas
para evitar decisiones impulsivas,

o Cocinaen cosa con ingredientes
frescos cuando sea posible.

3 Lectura de Etiquetas:

o Lee los etiquetas nutricionales para
tomar decisiones informadas.

a Preatd aleneidn ol contenido de
azlcar, sal, y grosas.

4,Comer Conscientemante.

& Come despacio y presta atencién a
Ins sefiales de hambre y saciedad de
tu cuerpo.

a Evita distraceiones eomo la televisibn
ool teléfono mientros comes.



son fuentes inportantes de vitaminas ,

verduras y frutas minerales y fibra

es una herramienta grafica utilizada en
mexico para promover una ceriales
alimentasion saludable y equilibrada

proven energia principal mente en
foma de carbohidraos
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son principlemente fuente proteinas ,
esencialmente para la reparacion

leguminosas y alimentos de origen ycontrucion de tejidos , la leguminosas
animal aportan fibra y minerales




?lato del Bien Comer

& |
GRUPo DE TRABAJO EN AL\MENM



JARRA DEL
BUEN BEBER

0 vasos NIVEL 6 - Refrescos y aguas de sabor

NIVEL § - Jugos de fruta, leche entera,

012 vaso bobic;lags alcohdlicas o deportivas
0.2 vasos NIVEL 4 . Bebidas no caloricas con
edulcorantes artificiales

0-4 vasos NIVEL 3 - Café y té sin azicar

NIVEL 2 - Leche semiy descremada,
bebidas de soya sin azicar adicionada

NIVEL 1 - Agua potable natural




