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o cién y transformacion de materia y . . M =
rgia de Loy organismos para que puedan llevar Conjunto de alimentos que \\
a cabo: consumimos diariamente. o
Manteniiento de condiciones internas, desarrollo -No es restriccion o sacrificio’ e\

Q O Yy movimiento

-Mantenimiento de equilibrio homeostatico

-Mantenimiento del organismo a nivel molecular y
microscépico

-Equilibrio y Nutricién

ALIMENTACION

)

Proceso consciente y voluntario practicas.

que consiste en el acto de - Y y4 -Responde a criterios en cons
ingerir alimentos para / | ! p—— . eV? ucwvr . A
satisfacer la necesidad de - | D “Propone alimentacién variada v earg
comer c

-Tiene en cuenta:
Aspectos culturales y sociales

DIETOTERAPIA

]
Rana de nutricidn que Se

encarga del cuidado por medio
de Lla alimentacién sana pero
en pacientes con patologias.
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ALIMENTACION SALUDABLE
)
Segin Lo OMS: Aquella que

Caporta todos los nutrientes

nciales y la energia que
doa persona necesita para
montenerse sano




ALIMENTO

——
cia que tiene La propiedad de
proporcionar Los nutrientes y

Ay

MICRONUTRIENTES

Se consumen en cantid

menores, pero So

imprescindibles par
organismo
-Vitaminas

-Minerales ‘

Zn

basicas
rocesada o semi procesada

-
NUTRIENTES FIBRA
) Y
es de Los alimentos que tienen una | Carbohidrato de origen vegetal que el cuerpo no
VITAMIN funcién puede digerir, pero que es esencial para la salud.

e carbono: energia estructural ~ ) ' Y ' / . Fibra Soluble: Disuelve el agua, ayuda a
nergéticos y estructurales -— ) I , I , { -— controlar el azicar en sangre y reduce el
Foteinas: estructurales / 2. . -~ colesterol

. . « Fibra insoluble: AKade volumen a las heces y
gminas 'y minerales: reguladoras PR . h

promueve el transito intestinal para prevenir

Agua el estreRimiento.

MACRONUTRIENTES

Ses——
C NutrienteS que Se consumen en
a cantidades relativamente grandes.
g Hidratos de carbono
. Grasas

. Proteinas



CLASIFICACION DE ALIMENTOS

*Frutas: aportan agua, azucares —E——
ELECTROLITOS S (carbohidratos), vitaminas como la *Verduras: Fuente importante de
- " vitamina C y los carotenos; minerales vitaminas, minerales, fibra y
Sustancias solubles con carga positiva F o
. . . T como el potasio y selenio; y fibra. antioxidantes.
cationes) o negativa (avu(.mes) que Se -mportante consumir una fruta rica Consumirlas crudos, solos o en
encuentran en un medio acuoso en vitamina C ol dia - ensalada.

( = -Si se cuecen al vapor se mantendran
la mayoria de los nutrientes.
” N

iversos en sangre junto con otros
Lfquides corporales

. Determinan La concentracién de

estas sustancias

. Sodio
. Potasio ‘ J

’
gy =
*Verduras: Fuente importante de
vitaminas, minerales, fibra y
antioxidantes.

. Calcio
-Consumirlas crudas, solas o en

. Magnesio

. cloruro ensalada.

. Fosfato -Si se cuecen al vapor se mantendran

c CB‘CGS""’“GW la mayoria de Los nutrientes.
ONSUMOo:

-Alimentos sélidos

-Alimentos Liquidos *Cereales: proveen una importante fuente

de energia (carbohidratos).
-Son mas ricos en fibra, vitaminas y
minerales que los refinados

*Leguminosas: Aportan carbohidratos, fibra,
vitaminas y minerales. Son también una
fuente de proteinas, favorecen la
sensacién de saciedad.

ALIMENTACION SALUDABLE
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Aquella que contiene una combinacién
equilibrada, diversa y adecuada de
alimentos nutritives, con el fin de lograr
el crecimiento y desarrollo de La
persona, su funcionamiento y bienestar
fisico, mental y social.

*Alimentos de origen animal: Grupo
formado por carnes rojas, pescado,
mariscos, huevos, Lleche y derivades
(queso y yogurt).
-Son fuente importante de proteinas
de alto valor biolégico, grasas,
vitaminas y minerales.

PLATO DEL BUEN COMER

.

Herramienta grafica de orientacion
alimentaria dirigida a brindar a la
poblacién opciones practicas, con respaldo
cientifico, para La integracién de una
alimentacién correcta que puede adecuarse
a tus necesidades y posibilidades




ALIMENTOS FUNCIONALES
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Insumos alimentarios que poseen compuestos
bioactives especificos, éstos tienen beneficios
para la salud, la prevencién y/o tratamiento

de ciertas condiciones, infecciones o

enfermedades

Tienen funciones como:
5 Antioxidante.
. Antimicrobiana.
o Antidiabética.
. Antihipertensivo.
. Neuroprotectora
o Inmunomoduladora.
. Anticancerigena.

-Fitoquimicos
-Licopeno
-Beta-caroteno
-Flavonoides
-Glucosinolatos
-Antocianina
-Polifenoles
-Isoflavones
-Fitoesteroles
-Carotenoides
-N3 Acidos Grasos
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