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Son aquellos que promueven un efecto
fisiolégico o psicolégico mas alla de su
valor nutritivo tradicional.

Los terpenos son los vegetales verdes y

granos, funcionan como antioxidantes,

protegiendo a la sangre y a otros fluidos
corporales.

El licopeno, presente en tomates,
sandias y pimientos rojos es el
carotenoide implicado en la reduccién
del riesgo de cancer de préstata.

Los betacarotenos lo encontramos en
la zanahoria que ayuda a reducir el
dafio celular, la luteina de los vegetales
verdes ayudan a una vision sana.

FIBRA SOLUBLE

Tipo de fibra que se disuelve en aguay
forma un gel durante la digestion.

Recomendados en px con diarrea.

FIBRA INSOLUBLE

PROBIOTICOS

PREBIOTICOS

Microorganismos vivos que componen
la microbiota y benefician la salud
intestinal.

Platano - Hojas verdes - Cebolla - Ajo

Los alimentos contaminados son aquellos
gue contienen sustancias dafiinas o
microorganismos, que normalmente no
cambian su sabor, olor, color y textura.
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Se presentan cuando se consumen
toxinas, que son sustancias dafiinas que
desechan los microorganismos en el
alimento (Staphylococcus) .

Aquellas que se producen al consumir
alimentos con microorganismos
(bacterias, virus) y/o huevecillos de
parasitos (solitaria, triquina).

ALIMENTO CONTAMINADO

Los alimentos contaminados son
aquellos que contienen sustancias
dafiinas o microorganismos, que
normalmente no cambian su sabor, olor,
color y textura

° Inadecuado calentamiento,
enfriamiento y recalentamiento de los
alimentos
Preparar alimentos uno o mas dias
antes de servirlos
Contaminaciéon cruzada

. Higiene personal
Personas con infecciones
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Es la temperatura en que los
microorganismo en los alimentos pueden
crecer rapidamente y volverse peligrosos

o o
para nuestra salud. s e

100°C
Temperatura de
coccion
60°C
Zona de pelidgro
Las bacterias crecen
y se reproducen
rapidamente
4°C

Temperatura de
refrigeracidn

0°C




CONCLUSION

El tema de nutricion es de suma importancia porgue
es una de las maneras de poder prevenir las
enfermedades que suelen ser muy graves e incluso
causar la muerte por no llevar una dieta sana.

Es por tanto que debemos de priorizar nuestra
alimentacion, evitar el sedentarismo y hacer
actividad fisica que a lo largo del tiempo nos
beneficiara prolongando mas anos de vida.
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