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iposolubles: Solubles.en lipidos) Hidrosolubles: Son las del grup .. = /Y %

“\\ww se encuentran en alimentos By C, son solubles en agua | O
grasos I

eterdtrofa: Necesita de otros
organismos para subsistir.

Vitawin

Vitaminas: Sustancias orgdnicas con
composicion variable, las necesitamos en
pequenas cantidades para el buen
funcionamiento del cuerpo

Son aquellos que necesitamos
en pequenas cantidades.
Vitaminas y minerales

Minerales: Son nutrientes esenciales
inorgdnicos que el cuerpo necesita en
pequenas cantidades para llevar a cabo
sus funciones vitales

Autodtrofa: Produce su
propio alimento

Dieta: Conjunto de alimentos que
consumimos diariamente

Son aquellos que necesitamos
en grandes cantidades;
comprenden a las proteinas,
carbohidratos y grasas

Nutriente: Sustancias quimicas que
se encuentran en la comida y son
necesarias para la buena salud

Dietética: Ciencia asociada con la
alimentacién, propone una
alimentacion variada

Alimentacidn: Es un proceso consciente,
voluntario y modificable a través del cual los
seres vivos seleccionan, preparan e ingieren

alimentos para obtener los nutrientes necesarios
para el cuerpo humano

Cédigo alimentario: Son sustancias o productos de cualquier
naturaleza sélidos, liquidos, naturales o transformados que por sus
caracteristicas, componentes, preparacién y estado de conservacion
son susceptibles de ser habitual e idéneamente utilizados para la
nutricién humana o como productos dietéticos

Proteinas: Moléculas grandes compuestas
por miles de aminodcidos, funcién A
estructural '
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Es un tipo de carbohidrato compuesto
por muchas moléculas de azucar entre s,
pasa por el organismo sin ser absorbida,
y esto contribuye a la digestion,
absorcidn y eliminacién asi como la
regulacion de la microbiota intestinal

RETROALIMENTACION

o Retroalimentacion positiva: Alienta a
la persona a seguir comiendo

Es el componente mds importante de todos

~ los seres vivos.
P . .
Es un nutriente esencial que transporta

e Retroalimentacidn negativa: Genera SOLUBLE - - vitaminas, minerales, glucosa y nutrientes a _ »
una sefial de saciedad para detener la \d/\/\, 4\ lascélulas también ayuda a mantener la Esencial para la funcion renal
l? fany temperatura del cuerpo por medio de la
. —_— sudoracién.

ingesta de alimentos

HORTALIZAS SEMILLAS

Son los mecanismos de control del cuerpo
que regulan la ingesta de alimentos para
mantener un equilibrio de energia y
nutrientes
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ALIMENTOS
FUNCIONALES

Son aquellos que se consumen
como parte de una dieta normal
y que contienen ingredientes
bioldgicamente activos

ELECTROLITOS

Sustancia que se disocia en
iones libres (cuando se disuelve
o funde) para producir un
medio con alta carga idnica

ey - O]
Ofrecen beneficios para la salud y reducen
el riesgo de sufrir enfermedades crénicas
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LENTEIAS CITRICOS g {
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' Son necesarias para el funcionamiento de
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Alimentos
funcionales

P rupo 1: Leche y derivados
: on la fuente mds importante de Ca, contiene lipidos
(dcidos grasos saturados), hidratos de carbono 5

(lactosa y galactosa), vitaminas (A y B) y minerales
(I, P,Zny Na) g
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- . ne, huevos y pescados 4
. Aporta proteinas de alto valor biolégico, la carne _ ' = %X
) v aporta aa esenciales y vitaminas del grupo B; los (ks Eie
CLASIFICACION @? i pesacados son ricos en grasas insaturadas; el ]
- )

o
P
! r‘% huevo es considerado patrén proteico de referencia

E LIME 0 ( .-wntiene proteinas de alto valor biolégico) P m
¥ rupo 3: Tubérculos, legumbres y frutos secos
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PLATO DEL BUEN
COMER

Es una guia de alimentacion disefiada

eguminosas y alimentos de origen animal: se
deben consumir en pocas proporciones, son la

principal fuente de proteinas, su funciénes

necesaria para la formacién y reparacion de”

tejidos
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Tiene proteinas d e buena calidad pero debe combinarse con W

Mlcede. | por la Secretaria de salud de México para = “rauroy seco o .
II'."'!;;— > - L : ] _@;" &'I;" L Tubdreulos . . =) | oy
. we e : promover los hdbitos alimenticios We s alimentos complementarios. g e
Se deben consumir en UI‘]O% 4 o @ ludabl . Sl . '%1 Tubérculos (K, 18% almiddn); legumbres (grandes cantidades ™+ . & @
proporcién suficiente, sin excederse, paiuaales entre fd poblacion mexicana 45 € Q;J de fibra, vitaminas y E; minerales, Fe, Ca); Frutos secos € % =
ES unello que Gpor‘to tOdOS i . (abundante en proteinas de calidad, ricos en grasas saludables f& = = #5%
it rﬁl‘n y ) y omega 3) -F¢ e

losnutrientes esenciales en la
energia que cada persona necesita
para mantenerse sano

il L5

aportan la principal fuente de energia po%
realizar las actividades diarias

Frutas y verduras: grupo que debe ser
consumido en mayor proporcion, es la

fuente principal de vitaminas, minerales, el
Lm\l"“os
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Grupo 4: Verduras hortalizadas
§ Aportan vitaminas y minerales bdsicos para el buen
funcionamiento del organismo.

~iw» ® Grupo 5: Frutas

Aporta vitaminas y minerales esenciales, la naranja,

y - fresa, pomelo y el kiwi son ricos en vitamina C, el
L. melocotdn, ciruelas, meldn y cerezas son ricos en

vitamina Ay el pld\’gqno es rico en potasio _%8
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