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PROPIEDADES DE v
LOS ALIMENTOS

i A

I DIVISIGN DE LOS AUMENTOS
¢QUE SON cALEs SON

o

Las propiedades de los
alimentos se refieren a su
composicin nutricional, que

incluye macronutrientes
(hidratos de carbono, grasas,
proteinas) y micronutrientes.
(vitaminas, minerales, agua),
asi como sus caracteristicas
fisicas y su funcion en el
organismo
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DIVISION ¥ FU DE LOS ALIMENTOS
| |

Plasticos
3 Alimentos Reguladores

—

T

AUM(NYOS cowmucwm ALIMENTOS REGULADORES
ALENTOS ENERGETICOS =
Funcién: Pamnpan enla para el correcto

energia necesaria para las
actividades diaria, el
mantenimiento del cuerpo
¥ la produccion de calor
Componentes principales:
Carbohidratos y lipidos

L

funcionamiento de los
procesos metabélicos y
para regular las funciones
del organismo
Componentes principales:
vitaminas, minerales y
fibra

formacién, crecimientoy.
reparacién de tejidos y
estructuras corporales como
misculos hueso y célula
Componentes principales:
proteinas

[

EJEMPLOS

e

o

PLATO DEL BUEN
comer

€5 una grafica que promueve una alimentacién
equilibrada en México, la cual se divide en 3
8rupos: frutas y verduras, leguminosas y
alimentos de origen animal y cereales.
Su objetivo es ayudar a la poblacién a
identificar los nutrientes necesarios y como
combinarlos correctamente para una dieta
completa y nutritiva

Tomate, lechuga,
zanahoria, chayote,
calabaza, uva, fresa,
manzana, durazno,
sandia, pifa, etc.
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Maiz, pan, tortilla, arréz,
avena, trigo, papa, camote,
etc.

-
ALIMENTOS QUE NO DEBEN
v FALTAR NUNCGA €N
NUEST\ZA MESA

Los alimentos que no deben faltar en tu
mesa, segn los expertos en nutricion, son
aquellos que aportan los nutrientes.
esenciales de forma balanceada, incluyendo

frutas, verduras, legumbres, cereales
integrates, aceite de oliva, huevos y lcteos,
ademés de otras proteinas como pescado o
‘carnes blancas. Estos ingredientes son la
Ibase de una dieta saludable, ya que proveen
vitaminas, minerales, fibra y proteinas
necesarias para el buen funcionamiento del
organismo
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L LA FIBRA COMO PREVENGION l lo)
A

( 2\

Mejora la salud dijestiva Controla el peso Regula los iveles de azicar y
colesteroly reduce el riesgo de
enfermedades (coraziny

BB prevencién de cancer de colén)

% 1
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LEGUMINDSAS Y ALIMENTOS
‘DE ORIGEM ANIMAI

Verduras, frutas, cereales integrales, legumbres, frutos secos,
trigo y semillas
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L LA ALIMENTACGION
A

COMIDA GHATARRA CARACTERISTIOAS

Alimentos y bebidas poco
nutritivas, con alto contenido de e

? , sales, aditivos y alimentos ultra
grasas, aziicares, sal, aditivos y grasas, sales,
quimicos, bajos en vitamina, procesados que son perjudiciales en
minerales y fibra exceso.

e
Algunas sustancis quimicas

Obesidad, diabetes tipo 2,
hipertension y enfermedades

Difculta el metabolismo det
cuerpo n
aumento de peso y dificultar la

como (o platos, pueden igerir
i

fertiidad

ALIMENTACH

Patron de consumo calorico baja ingesta de alimentos saludables,
aumento de alimentacion industrializados, problemas de salud,
global y desigualdad de acceso a la comida
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