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Es el .conjun_to de accio e§ ediante jos y aenlt

proporciona alimento al organismo fundamenta

obtener energia y desarrollarse.

ILos alimentos aportan sustancias llamadas nutrientes que | ©«
necesitamos para el mantenimiento de la salud y la -’%;

prevencion de enfermedades. J




Tipos de Nutrientes

e Hidratos de Carbono
e Proteinas

e Lipidos

e Vitaminas

e Minerales




CEREALES
LEGUMBRES
PAN

PASTA
TUBERCULOS
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Son nutrientes que nos aportan gran cantidad de
energia. Son ricos en proteinas y vitaminas. Ayudan al
buen ritmo digestivo y nos dan sensacion de saciedad.
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3-4 raciones
al dia




LAS PROTEINAS

3 0 4 raciones a la semana.

305 alasemana.

3 0 4 raciones a la semana.

Promueve el crecimiento y reparacion
muscular gracias a la gran cantidad de
proteina.

Alimento muy nutritivo. Gran fuente de
proteinas y vitaminas.

Fuente de proteinas y acidos grasos
beneficiosos para el corazon.



Son productos naturales de origen vegetal o animal
que no se disuelven en el agua. A temperatura
ambiente aparecen como solidos y si son liquidos
hablamos de aceites.

Funciones:

e Energética

e Forman las membranas celulares.

e Ayudan a la absorcion de las vitaminas
liposolubles A,D,E y K.
Ayudan a regular la T? de nuestro cuerpo.
Aportan sabor y olor a las comidas.
Dan sensacion de saciedad.

Algunas grasas son mejores que otras...



GRASAS INSATURADAS

GRASAS SATURADAS

GRASAS TRANS




VITAMINAS y MINERALES

| Son necesarios para una gran cantidad de reacciones metabodlicas como el crecimiento, la
accion antioxidante, la funciéon nerviosa, la muscular y para el buen funcionamiento de |

nuestro organismo. |
POTASIO
FRUTAS CALCIO
SODIO
MAGNESIO
VERDURAS
HIERRO
FOSFORO
ZINC

Minimo 1,5 litro al dia
5 piezas o mas al dia



Alimentacion Saludable

Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo
necesita para mantener una buena salud, reducir el riesgo
de enfermedades y darnos la energia necesaria para
realizar las actividades de la vida diaria.

Una dieta saludable debe incluir: Piramide
Alimenticia:
Frutas y verduras
Cereales, pasta
Carne y huevos
Pescado
Productos lacteos

Grasas y aceites
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Beber mucha agua




Consecuencias de una mala alimentacion

Consumir de manera abusiva alimentos grasos y azucarados puede derivar en enfermedades
como:

SOBREPESO Y
OBESIDAD

DIFERENTES
TIPOS DE
CANCER

ACCIDENTES
CEREBRALES

DIABETES

ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES

ARTROSIS
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Come variado, adapta las comidas a tu gusto y a la actividad

que realices.

Es importante tener en cuenta la cantidad de las raciones.

Reduce el consumo de alimentos con grasas saturadas y rf)'q ()U?

azucares anadidos.

Q C3

Realiza un reparto adecuado de los alimentos a lo largo del

dia, por ejemplo, evitando cenas muy abundantes.

Realiza algo de deporte para mover todo el cuerpo.

La mejor bebida para quitar la sed, es el AGUA.
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