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ALIMENTOS

ALIMENTOS QUE NO 
DEBEN DE FALTAR 
NUNCA EN  USTRA 

MESA

TIPOS

Frutas y verduras → 
aportan vitaminas, 

minerales y 
antioxidantes.

Cereales integrales
→ proporcionan 
energía y fibra.

Proteínas (legumbres, 
pescado, carnes magras, 

huevos) → construcción y 
reparación de tejidos.

Lácteos o equivalentes 
→ fortalecen huesos y 

dientes.

Agua → hidratación y 
funcionamiento del 

organismo.

LA FIBRA COMO 
PREVENCION 

BENEFICIOS

Favorece la digestión.

Previene el 
estreñimiento.

Reduce riesgos de 
enfermedades 

cardiovasculares y 
diabetes.

LA ALIMENTACION 
CHATARRA Y COMIDA 

RAPIDA 

DESVENTAJAS

Alta en grasas, azúcares 
y sodio.

Produce sobrepeso, 
obesidad y 

enfermedades 
crónicas.

Debe consumirse con 
moderación.

ALIMENTACION EN LA 
ACTUALIDAD

ASPECTOS

Influenciada por la 
globalización y 

publicidad.

Tendencia al consumo 
rápido y 

ultraprocesado.

Se promueve volver a 
una alimentación 

balanceada y natural.

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ALIMENTOS 

PROPIEDADES DE 
LOS ALIMENTOS

SON

características que determinan cómo 
los alimentos nutren y benefician al 

organismo.

División y Funciones 
de los alimentos

TIPOS

Alimentos contructores

SON

Los que ayudan al crecimiento y 
reparacion de tejidos.

FUNCION 

Mantener la actividad fisica y 
mental

Alimentos energeticos 

SON

Los que proporcionan la energia 
para actividades diarias y 

contienen carbohidratos y lipidos 

FUNCION

Formar musculos, huesos  y 
organos 

Alimentos reguladores

SON

Los que contienes vitaminas, 
minerales y fibra y agua 

FUNCION

Equilibrar procesos vitales, 
fortalecer defensas y funcionres 

del organismo 

Plato del buen 
comer

UNA

guia Mexicana de 
alimentacion saludable 

FUNCION

equilibro, variedad y cantidad 
adecuada 

 

 

 

 


