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“Alimenta cidnee

SONJUNLOAE actos Voluntaros:y conscientes
clirle JJJr ‘a la eleccion, preparacion e ingestion
4eNBs alimentos.

; r‘l- enada con el medio sociocultural,
2 nomlco habitos dietéticos y estilo de vida.

"'NG siempre los alimentos que tomamos
':_“contlenen los nutrientes necesarios para nuestra
_ Salud.

® Mas cantidad no significa mejor nutricion.
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2Pioeeso mediante el cual nuestro

Of JJJ‘]JJF o transforma y utiliza las

JJJN}E Ias nutritivas que aportan los
2l ntos

— s/ 1mentarse depende de ti, nutrirte de tu
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— % Diabetes.

=3 Hlperten5|on arterial.

|,\\
u




»‘ e T e Acoito
I J (0 J I Gl rJJ J C ’: . . O n oF i N GRASAS ;I\kz:ﬁysﬂtl}a
L

St

‘v r

Grelgels

SRPIOLEINaS. g

PROBEINAS

s —
—"

J J\/Jlf“ ﬁﬁtrlentes
*i’,:ms.— Vitaminas.
Mnerales

e Ollgoelementos.

HIDRATOS o
I i b oS!

D EACARBO NOR T

MINERAIFESERS S



‘ p—

—
Ga Haeﬁ

Hidratos
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';un'uon | principal: energética.
‘F@Tman parte de moléculas de gran valor biologico.

- » Deben formar parte del 50-60% de las calorias de la
dieta.
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[ LOS CARBOHIDRATOS J

son compuestos por

[CARBONO, HIDROGENO Y OXIGENO
1,

4 se dividen en

>| COMPLEJOS |
@
se caracterizan por tener

[cadenas de largas moleculasJ

compuestos de
una o dos moleculas

entre ellas se encuentra

LA CELULOSA: forma la pared celular

A' EL ALMIDON: presente en los tubérculos
como la patata

EL GLUCOGENO: en los musculos e higados

‘ DISACARIDOS
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[OLIGOSACARIDosj [ MONOSACARIDOS
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se encuentran en

B W - :
L‘l‘“‘-‘r/‘:wr los panes, las pastas, la avena,
: | re ® Do +| los cereales, el arroz, el maiz, etc
‘ o I3
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. - il pertenecen a los
- e disacaridos

sustancias blancas,
con sabor dulce

en los polimeros L
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formados a

¢ se hallan
base de EL AZUCAR LA SACAROSA
JRONPENCATIONS LA MIEL LA LACTOSA
LAS GOLOSINAS LA MALTOSA
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= eben ‘aportar el 30%
=== ’He Ia dieta.
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Grasas ‘buenas’

Acidos grasos
monoinsaturados

Acidos drasos poliinsaturados

Grasas ‘malas’

Acidos grasos
trans

Acidos drasos
saturados

Se encuentan
en el aceite
de oliva,
margarinas
y aquacate

Se encuentan
en semillas

de aceite

(girasoles y
maiz) nueces
Yy margarinas

Pescado azul y
algunos aceites
de pescado.
Fuente vedetal:
semillas de
lino, nueces
y vedetales de
hoja verde

Se encuentran en
los alimentos
procesados que
contendan grasas
parcialmente
hidrogenadas.

Se encuentra
naturalmente en
productos
cotidianos como
(a carme.

Solidos
a temperatura
ambiente.

En los productos
lacteos enteros,
carnes grasas
V procesadas
aceite de palma
y de CocCo.




¢ Euncion plastica y
o estructural.

X o _»;. ® Repara y produce
s~ g células nuevas.

= o Interviene en el

crecimiento y
desarrollo.

® Funcion defensiva y
reguladora.




Froteinas Froteinas
de origen animal: de origen vegetal:

Avellanas,
almendras




Y DONDE ESTAN LAS PROTEINAS?
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” ESPINACA BROCOLI
* 49% 45%
PR J J
N( R B
COLIFLOR | )CHAMPINUN PEREJIL
40% - 38% 34%
> 5 J J
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. PEPINO PIMENTON || .. REPOLLO
24% 22% e 22%
J\_ J o )
~, EN CAMBIO
- TOMATE ’ HUEVO |
18% o 12%
2 J \ ¥

Fuente: thegiveprojet.org



SDEINC kVIda
2 JeJ 1ego ammoniakos, amoniaco.
=V f:SLIﬁ_]O Ina, sustancia.
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-.;,__gon nutrientes esenciales imprescindibles
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~ = para la vida.
~ ® Se encuentran disueltas en los alimentos.
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r\, CEGUEre nocturna PIel’'seca y escamosa
2 D 1t|smo
J J< ,) 0 blemas en la coagulacion.

"- —,

= Lc aida de dientes, encias inflamadas y
,:.,,; angrantes

~ » Complejo B: problemas del sistema
- nervioso, de la piel, gastrointestinales,
anemia,
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SIS0 esenciales para la vida.

_ __J__fi _"@ce5|tan en mayor cantidad diaria el
—  calcio, fosforo, sodio y potasio.
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---—0{5tros hierro, magnesio, yodo, zinc, fluor.
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Sidades elevadas
Elicrecimiento,
dliaz0'y lactancia.

senciall para la

C

= —

& Se encuentra en los
lacteos, pescado,
frutos secos, brocoli,
etc.
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SRINECES|dades muy.
:ﬂ/JJsl:-) En la
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cligntiaen las ninas.
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=== «ncuentra en el

= “"‘-ﬁgado carnes, yema
- de huevo, legumbres,

—

- cereales, frutos secos,
moluscos, pasas, etc.
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0S para una allmen;_a_ﬁén’.
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@OIItas Variadas en cantidades justas con
,Jhmr)n s pobres En grasas.

SRVl ¢ el'exceso de sal, prefiriendo las comidas
,)Jr“c \Saladas pero blen condimentadas;
= Vi agretas especias, etc.

= "EVItaI’ la bolleria y los dulces; aportan muchas

== “calorfas.

-® \/erduras frescas y ensaladas variadas bien
condimentadas. Frutas del tiempo.
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0S para una alimentacion
1ﬂf€gra|
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BONRSE
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BNGIGEDE aber exceso de proteinas animales. No
HIEISEC JJ /5=100 gr. al dia.

S EDET | emo minimo dos litros de agua al dia
Qgs ‘ZUmos naturales, infusiones).

-~,—_,}:= acer Varias comidas al dia: desayuno, pequeno
—= almuerzo comida, merienda y cena.
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o AJustar los huevos semanales. Los productos
lacteos semi o desnatados.
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SMONENS comidas sean sabrosas conservando sus
\/,JL)I"-‘JA utrltlvos

SQUEdar se al término de la comida con ganas de
Js\g.b comlendo

;; samer ‘despacio, masticando correctamente.
5‘3’
=1 Entender la dieta como un logro de realizacion

~ personal y de autoestima.
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