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Mapa Conceptuval .

ropiedades de [os

alimentos
Las propiedades de los alimento:
se refieren a las caracteristicas

e TS
ropiedades:

DANENERGE A PARA QUE LOS APARATOS FUNCIONEN - ENEL
CUERPO : DAN ENERGI A PARA QUE NUESTRO CUERPO
R S
- J
Propiedades

HOS APORTAN UN ALTO PORCENTAJE DE PROTEINAS. PARA

atributos que poseen los
alimentos que los hacen aptos
para el consumo humano y que|
influyen en su valor nutricional y|
se dividen en 3 como :

Division y funciones

de los alimentos

ladivision y la funcién es la
parte esencial de la
comida que nos da energia
y las clasificacién para
saber sus nutrientes

El plato del
buen comer

Es una guia gréfica que
promueve una
alimentacion equilibrada
de Meéxico, la cual divide
los dos alimentos entre
grupos
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REPARARTETIDOS.

(3~ Amentos reguladores )
Propiedad

ades;

Nos aportan vitaminas, minerales y fibra
que nos ayuda a regular procesos
metablicos.

1.- Alimentos energéticos :
Funcion : suministrar energia
necesaria para las actividades

jarias
componentes { catbohidratosy
lipidos

2- Alimentos constructores
Funcion: participa en la
formacion, crecimiento y
reparacion de tejidos y

estructuras
Componentes: (proteinas) )
3

- Alimentos reguladores
Funcion'son esenciales para el
correcto funcionamiento de los
procesos metablicos
componentes :(vitaminas ,

mineralesy fiora)

—
Frutas y verduras:
se consideran partes comestibles

semillas.flores , brotes . hojas .
tallos’, etc)

Cerealesy tuberculos
son alimentos que se caracterizan
por su aporte de carbohidratos

|

Leguminosas y alimentos de
rigen animal
son alimentos ricos en proteinas,
Ias cuales son necesarias para
‘construr tejidos

- J
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Mapa Conceptuval .

Alimentos que no deben

de faltar en |a mesa

Los alimentos que no deben de

faltar son aquellas que nos dan

proteina, energia y nos ayudan et

nuestro funcionamiento , como
por ejemplo:

Cémo lo dice, la fibra es la
mejor forma de cuidarnos
y mantenernos sanos eso
nos ayuda a sentimos
mejor cada dia

PROTEINA + FIBRA

La dlimentacién
chatarray comida
répida

La comida répida es lo
peor que pudieron haber
hecho, para satisfacer las
necesidades de la gente ,
eso les perjudica en todos
los aspectos
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~TrOTas y Verduras
frutas: pueden ser todas y se
tienen que comer 5 porciones al

ia
verduras : son todas . incluyendo
hojas verdes

2
integrales , por ejemplo, pan
arroz tortilla, pasta etc

(~ 3-camesylkguminosas. )

cames no hay porciones diarias
exactas . cames blancas : pollo.

pavo
leguminosas :frutos secos y
derivados de las leches

Mejora la salud digestiva

controla.el pesoy DM regulalos
niveles de glucosa

- J

Reduce el riesgo de
enfermedades

corazon , prevencion del cancer
Gomo de colon

Fuentes de fibra

frutas
verduras
lequmbres

cereales

—
Comida chatarra
alimentos y bebidas pocos
utritivos.
caracteristicas:
alto contenido de azicares,
ysal

4 Presencia de aditivos “\

colorantes, saborizantes, y otros

‘quimic

alimentos ultraprocesados
elaborado con procesos
industriales complejos

Riesgos parala salud

1- enfermedades cronicas
2- problemas cognitivos
3 problemas repordutivos

- J
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| Mapa Conceptual

STRCTSTISICas PHNCIPAlEs

+

.]+

patron de alto consumo caldrico

Baja ingesta de alimentos
saludables

actualidad
a alimentacicn en la actualidad ¢
y . o problemas de salud global
sido cada ves méas cambiante ,
con el paso de los afios , por v
ejemplo como las comidas
chataras

Aumento de alimentos

desigualdad y acceso ala comida
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