Alimentacion Saludable

“Aprender a comer es salud”
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Objetivos

Reconocer la importancia de una
alimentacion saludable.

dentificar los distintos grupos de alimentos y
0S nutrientes que nos aportan.

Diferenciar una alimentacioén saludable de
una inadecuada.
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cQué se entiende por alimentacién saludable?

Leyes de Escudero:
_ey de cantidad
_ey de calidad

_ey de armonia
_ey de adecuacion
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Diferencia entre alimento y nutriente

ALIMENTO: es cualquier sustancia gue aporta
la materia y energia necesaria para realizar
nuestras funciones vitales

NUTRIENTE: son los componentes quimicos
de los alimentos que podemos utilizar una
vez que los hemos digerido y absorbido.
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Tiempos de la nutricion

1° Tiempo: Alimentacion

Estomago
. ] (Dgestion)
2° Tiempo: Metabolismo

3° Tiempo: Excrecion

Circulackdn
[ sanguinea
L { Transapoets
da nulremes]
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Clasificacion de nutrientes

Macronutrientes: proteinas, hidratos de
carbono, lipidos.

Micronutrientes: vitaminas y minerales
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Macronutrientes: Proteinas

Las proteinas son compuestos organicos complejos,
cuya estructura basica es una cadena de
aminoacidos.

Los aminoacidos son compuestos organicos que al
combinarse forman las proteinas. Los aminoacidos
son el resultado de la digestidon de las proteinas.
Estan clasificados en aminoacidos "esenciales"
(deben ser consumidos con la dieta) y "no
esenciales” (los puede producir el organismo a
partir de los aminoacidos esenciales).
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Proteinas

= Funciones: crecimiento, reemplazo de
células y tejidos, reparacion de los tejidos
danados.

= Clasificacion:
Proteinas animales Proteinas vegetales
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Macronutrientes: Hidratos de carbono

Los carbohidratos son uno de los principales
componentes de la dieta y son una categoria de
alimentos que abarcan azucares, almidones y fibra

La principal funcion de los carbohidratos es
suministrarle energia al cuerpo, especialmente al
cerebro y al sistema nervioso. El higado
descompone los carbohidratos en glucosa (azucar
en la sangre) que se usa como fuente de energia
por parte del cuerpo.
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Hidratos de carbono

= Clasificacion:

C " caarbEQbaoaohicararos

C_COOFME 2l | 0SS

Los carbohidratos complejos

suministran vitaminas, Alimentos tales

minerales COmo panes,
y fibra legumbres, arroz,
pasta y vegetales

que producen
fécula contienen
carbohidratos

: complejos

C carEomMmicCarcaaros

Los carbohidratos simples se s
encuentran en alimentos como
frutas, leche y hortalizas

Los pasteles, los dulces
y otros productos de
azucar refinada son

azucares simples que
también suministran

energia, pero %
carecen de \
vitaminas, o
minerales A )

y fibra
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Macronutrientes: Lipidos

Son compuestos organicos que se
componen de carbono, hidrogeno y oxigeno,
y son la fuente de energia en los alimentos.
Las grasas pertenecen al grupo de las
sustancias llamadas lipidos y vienen en
forma liqguida o sdlida. Todas las grasas son
combinaciones de los acidos grasos
saturados e Insaturados
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Lipidos

Funciones: controlar la inflamacion, la
coagulacion de la sangre y el desarrollo del
cerebro (ac. grasos esenciales)

La grasa sirve como sustancia de
almacenamiento para las calorias extras del
cuerpo.

La piel y el cabello sanos se conservan por la
accion de la grasa que ayuda al cuerpo a
absorber y movilizar las vitaminas A, D, Ey K
a traves del torrente sanguineo.
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Lipidos

= Clasificacion:

Grasas Insaturadas

Coarcaasas scaoarwuwwradcdas

Las grasas saturadas se

encuentran en productos
animales tales como la

mantequilla, el queso, laleche |
entera, los helados, lacremay
las cames grasosas, al igual que
en los aceites como el de coco,
de palmay de semilla
depalma
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Lipidos

= Clasificacion:
Colesterol D

Los acidos transgrasos se encuentran
en los alimentos fritos, productos

comerciales horneados, alimentos [
procesados y margarinas |
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Micronutrientes: Vitaminas

Son un grupo de sustancias esenciales para el

funcionamiento celular, el crecimiento y el desarrollo
normales.

Las vitaminas se agrupan en dos categorias:

Vitaminas liposolubles: se almacena en el tejido graso del
cuerpo (A, D, Ey K)

Vitaminas hidrosolubles: solubles en agua (Vitamina B1
(tiamina), Vitamina B2 (riboflavina) , Vitamina B3
(niacina), Acido pantoténico , Biotina , Vitamina B6 ,
Vitamina B12 , Folato (acido félico), Vitamina C
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Vitaminas

Vitamina A (y betacaroteno)

Funcion: Piel sana, huesos y dientes fuertes en los ninos,

mantenimiento de la resistencia a las infecciones, crecimiento
normal, estructura celular y vision normal.

Fuentes: Aceites de higado de pescado, higado, productos lacteos
(vitamina A); zanahorias y verduras de hoja oscura (betacaroteno).

Vitamina D

Funcion: Huesos fuertes y regulacion de la absorcion de calcio y

fosforo en el tubo digestivo.
Fuentes: Pescados grasos, higado, huevos y leche fortificada.
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Vitaminas

Vitamina E

Funcion: Funcion cerebral normal, formacion de glébulos rojos,
mantenimiento de algunas enzimas, estructura celular normal y

proteccion contra los contaminantes.
Fuentes: Cereales integrales, aceites vegetales, verduras de hoja

verde y huevos.

Vitamina K

Funcion: Coagulacion sanguinea.
Fuentes: Verduras de hoja verde y productos lacteos
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Vitaminas

Vitamina C (acido ascorbico)

Funcion: Piel, huesos, dientes, encias, ligamentos y vasos
sanguineos sanos, inmunidad a las enfermedades, curacion de
heridas y absorcion de hierro en el tubo digestivo.

Fuentes: Citricos y otras frutas y verduras frescas.

Acido folico
Funcion: Procesos metabdlicos importantes en el organismo,

crecimiento, reproduccion celular y produccion de globulos rojos.
Fuentes: Verduras de hoja verde, naranjas, frijoles (porotos),
guisantes (arvejas o chicharos), arroz, huevos e higado.
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Vitaminas

Vitamina B12

Funciones del sistema nervioso, desarrollo normal de globulos
rojos, produccion de material genético en las células, uso eficaz de
los hidratos de carbono y el acido folico presentes en los alimentos.
Fuentes: Pescado, productos lacteos, visceras, carne roja, cerdo y
huevos

Complejo B

Funcion: participacion en el metabolismo y aprovechamiento de los
hidratos de carbono, proteinas vy lipidos.

Fuentes: cereales integrales, frutas y verduras, lacteos.
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Micronutrientes: Minerales

Los minerales provienen de la tierra o del
agua. Las plantas y los animales los
absorben para obtener nutrimentos.

Funciones:

Calcio: se encuentra en huesos y dientes, interviene en la
contraccion muscular y en la transmision de impulsos nerviosos.

Previene la osteoporosis.
Fuentes: lacteos y derivados
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Minerales

Hierro: forma parte de los glébulos rojos y transporta el oxigeno a
todo el organismo. Previene la anemia.

Fuentes: Carnes, legumbres, frutos secos.

Magnesio: participa en el metabolismo energético de la
contraccion muscular, en la sintesis de proteinas

Fuentes: vegetales de hoja verde, legumbres y semillas

FOsforo: formacion de huesos y dientes, indispensable para la
produccion de ATP (molécula de almacenamiento de energia)

Fuentes: carnes, lacteos, cereales integrales.
Zinc: funcion de defensa en el organismo, cicatrizacién de heridas.

Fuentes: carnes es especial de res, cordero y cerdo, legumbres
y frutos secos.
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Agua

Representa el 60% del peso corporal
Participa en el transporte de elementos

Ayuda a regular la temperatura corporal
durante el ejercicio

Participa en las reacciones bioquimicas
Protege, amortigua, limpia y lubrica.
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Grupos de alimentos
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Grupos de alimentos: Guias alimentarias
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1° Grupo: Cereales y legumbres

Cantidad de porciones por dia: 5 -6

Nutrientes que aportan: hidratos de carbono
vitaminas B1 y B6, fibra. - W7

1 porcion equivale a:
1 pancito mignon,
4 galletitas de agua,
15 taza de copos de cereal,
15 taza de arroz, polenta, fiedos en cocido,
15 taza de lentejas, garbanzos, arvejas, porotos,
1 barrita de cereal
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2° Grupo: Verduras y frutas

Cantidad de porciones por dia: 5

Nutrientes que aportan: vitaminas, minerales y
fibra.

1 porcion equivale a:
1 unidad chica o %2 unidad grande de manzana, naranja, pera,
banana,
1 taza de ensalada de frutas o frutillas,
2 rodajas de durazno al natural,

Y, taza de los siguientes vegetales cocidos: zapallitos, berenjenas,
chauchas, remolacha, acelga, tomate, cebolla, etc.,

Y, taza de vegetales crudos picados.
1 unidad mediana de papa, batata o choclo o % taza de puré
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3° Grupo: Lacteos

Cantidad de porciones por dia: 3

Nutrientes que aportan: proteinas, calcio, vitaminas
B22, Ay D

1 porcion equivale a:

1 vaso de leche, ¢
2 cdas soperas de leche en polvo, £ ‘j; |
1 pote de yogurt, e

Queso fresco tamano 1 cajita de fosforo,
2 fetas de queso maguina
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4° Grupo: Carnes y derivados

Cantidad de porciones por dia: 1 %2

Nutrientes que aportan: proteinas, hierro y zinc,
vitamina B12

1 porcion equivale a:
1 porcion de carne vacuna entera o picada del
tamano de 1 hamburguesa,

Y4 pechuga, o 1 pata o 1 muslo,
1 filet mediano de pescado,
Y, lata de atun o caballa al natural,

3 — 4 fetas flambres (1 vez por semana) + 1 huevo 3
veces por semana

Lic. Gomez Leunda - Lic. Salinas. 2007



52 Grupo: Grasas y aceites

Cantidad de porciones por dia: 3

Nutrientes que aportan: acidos grasos
esenciales, vitaminas Ey A ~

1 porcidn equivale a:
1 cda sopera de aceite crudo, &
1 cdita tamafo té de manteca o margarina,
2 cdas soperas de crema de leche
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6° Grupo: Azucares y dulces

Cantidad de porciones por dia: 2

Nutrientes que aportan: energia - j >2n
1 porcidn equivale a: }4 —%
2 cditas tamafio té de azucar, =

1 cda sopera de dulce o mermelada o miel,

1 porcidn tipo cajita de fosforos de dulce de
membrillo o batata,

2 caramelos o 1 chupetin,
1 porcion de gelatina,

5 galletitas dulces o 1 alfajor o 3 galletitas rellenas
(hasta 2 veces por semana)
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Tomar buena cantidad de liquidos por dia.
Se prefieren agua, jugos de frutas naturales.
Realizar diariamente actividad fisica.
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¢Porqué es importante una Alimentacion Saludable?

Prevencion de determinadas enfermedades
COmo ser:

Obesidad
Hipertension
Colesterol
Anemias
Diabetes
Osteoporosis
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10 consejos para lograr una alimentacion

saludable

Comer con moderacion e incluir alimentos variados
en cada comida.

Consumir todos los dias leche, yogures o quesos.

Comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y
color.

Comer una amplia variedad de carne rojas y blanca
retirando la grasa visible.

Consumir las comidas con aceite, preferentemente
crudo y evitar las grasas para cocinar.
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10 consejos para lograr una alimentacion

saludable

Disminuir el consumo de azucar y sal.

Consumir variedad de panes, harinas, cereal,
féculas y legumbres.

Tomar abundante cantidad de agua potable
durante todo el dia.

Aprovechar los momentos de las comidas
para el encuentro y didlogos con otros.

Realizar actividad fisica
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Importancia del desayuno

Mejora del estado nutricional
Control del peso corporal

Mejora en el rendimiento fisico e
intelectual.

El desayuno debe suponer entre el 20 y el 25% de las calorias
ingeridas a lo largo del dia. Para que sea equilibrado, deben estar
representados como minimo los siguientes grupos de alimentos:

Lacteos
Cereales
Frutas
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Opciones saludables de desayuno

Opcion 1 Opcion 2
1 vaso de leche desc. 1 taza de café con leche
2 tostadas de pan lactal 1 sandwich de queso barra
2 cdas de mermelada 1 fruta fresca

1 vaso de jugo exprimido

Opcion 3 Opcion 4
Yogurt con cereales Infusion con leche
1 fruta fresca Pan francés con queso untable

1 vaso jugo exprimido
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cQué comer en el recreo?

Yogures

Barritas de cereal

Fruta de estacion

1 alfajor simple blanco

Galletitas

Sandwich de queso (s/aderezo)

Tomar agua, jugos, aguas saborizadas
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