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La alimentacion es un mediante el cual
seleccionamos, preparamos e ingerimos los alimentos del medio
externo, mientras que la nutricion es

y que permiten extraer los
nutrientes a partir de los alimentos que seran utilizados por las células.



1.1 LOS NUTRIENTES

Las células de nuestro organismo no
tienen capacidad para conseguir
nutrientes por si mismas y dependen
de que se los proporcionen.

Como estudiaste a lo largo de la unidad

anterior,

Los nutrientes se pueden dividir en dos

grandes grupos: nutrientes
inorganicos y nutrientes organicos.
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1.1 LOS NUTRIENTES

NUTRIENTES
Se clasifican en
INORGANICOS ORGANICOS
. Agua : Carbohidratos
Minerales Lipidos
Proteinas
Vitaminas




1.2 LOS NUTRIENTES INORGANICOS

Los nutrientes inorganicos se encuentran en alimentos de origen animal, vegetal y en fuentes no organicas. Son
el agua y las sales minerales.

El agua es el componente mayoritario del organismo, supone entre un 60 % y un 80 % del peso corporal
medio de una persona.
El agua se puede incorporar directamente al organismo o bien a través de los alimentos que ingerimos.
La molécula de agua tiene:
- una gran capacidad como , propiedad fundamental para transportar sustancias y ser el
medio de las reacciones quimicas.
- , que le permite regular la temperatura del cuerpo, entre otras funciones.

LA IMPORTANCIA DEL

AGUA

@//
REGULA LA PARA LA SALUD %)

TEMPERATURA LUBRICA Y AMORTIGUA
ARTICULACIONES

o o o
TRANSPORTA
LOS NUTRIENTES
A LAS CELULAS

FACILITA LA
DIGESTION

PROTEGE LOS TEJIDOS
DE SENSIBLES

ELIMINA LOS
DESECHOS




1.2 LOS NUTRIENTES INORGANICOS

Las sales minerales
Aparecen en los seres vivos de diferentes formas:

.En disolucion, las sales pueden
estar como cationes (Na+, K+..) o aniones
(Cl-,por ejemplo). Cuando se encuentran de esta
forma, las sales minerales desempefian funciones

, como, por ejemplo, mantener del
grado de salinidad (procesos osmdticos),
amortiguar cambios en el pH, controlar Ia
contraccion muscular, etc.

Las sales se constituyen por unidn
de un acido con una base. En este caso tienen una

funcién "estructural; por ejemplo, forman los

huesos del esqueleto.

Un ejemplo es el
ion Fe+2 presente en la hemoglobina. Sin este
ion, la hemoglobina no podria transportar el
oxigeno.




1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS

Los nutrientes organicos solo estan presentes en alimentos de Qrigen
animal y vegetal. Son los glucidos o hidratos de carbono, los lipidos
las proteinas y las vitaminas.

Los glicidos o hidratos de carbono

Los glucidos son la principal fuente de energia del
organismo (generan 4,2 kcal/g).

Se pueden dividir en dos categorias:

Son moléculas sencillas que tienen sabor dulce. Ejemplos:
glucosa y fructosa (monosacaridos), sacarosa o0 azucar
comun,la lactosa o azucar de la leche (disacaridos).

Son moléculas complejas
sin sabor dulce. Ejemplos: el almidon, que se encuentra en
los cereales, en la pasta, en las harinas Y las patatas; y la
celulosa, que es el principal componente de la fibra vegetal.

IMPORTANTE: los glicidos simples se asimilan con
facilidad y permiten una liberacion rapida de energia,
mientras que los complejos se absorben de manera
lenta y el organismo tarda mas en obtener la energia
que contienen.
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1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS

- Ejemplos de monosacaridos - Ejemplo de un polisacarido

OH H

Fructosa

Monosacaridos
Glucosa

Almidon



1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS

CARBOHIDRATOS SIMPLES
|
[ I | I |
Aziicar de mesa Miel Leche Maiz Manzana
(sacarosa) (fructosa) (galactosa) (manosa) (glucosa)
{

&

CARBOHIDRATOS COMPLEJOS -
|
| I I ] | 1
Alcachofas Brécol Platanos Patata Sésamo Manzana
(inulina) (rafinosa) (oligofructosa) (almidones) {mucilagos) (pectina)
b




1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS
Los glucidos o hidratos de carbono

DOC1 LOS HIDRATOS DE CARBONO Y EL INDICE GLUCEMICO

Se denomina indice glucémico (IG) a la capacidad de
los glticidos para aumentar los niveles de glucosa en la 0 A Q
sangre. El grado de facilidad para digerirse y absorber-

se de los distintos glticidos esta relacionado con el ni-
vel de glucosa en sangre y la aparicion de la diabetes.

Mayor IG Menor IS

Los glticidos con menor indice glucémico, no refinados,
ricos en fibra, y que se liberan lentamente en la sangre,

son la mejor opcidn para mantener el nivel de glucosa v .
- enlasangre. Por el contrario, los glicidos procesados y — -
con poca fibra, como el almidon y los azicares simples
P 4 y P Patatas Arroz Pan Pasta Legumbres

de las bebidas, poseen un mayor indice glucémico.



1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS
La fibra

Aunque tradicionalmente se incluyd la fibra dentro del grupo de los
hidratos de carbono, (90% son polisacaridos), la lignina por ejemplo, no
tiene esa estructura quimica.

La funcion de la fibra es la regulacion de las funciones digestivas, regula el
transito intestinal y la absorcion de nutrientes.

Esta presente principalmente en alimentos vegetales, como verduras y
hortalizas, frutas, legumbres, cereales y derivados, y frutos secos.



1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS

Los lipidos son moléculas organicas insolubles en agua.
Cuando la ingesta de estos nutrientes supera la demanda

diaria, el organismo los almacena en el tejido adiposo
en forma de triglicéridos.

Entre las funciones mas importantes de los lipidos
destacan:

. mﬁ Sl eedes. Son la fuente de
energlia secundaria del organismo, generan 9 kcal/g.

. mj Los lipidos, como los fosfolipidos y
el colesterol, forman parte de la estructura de la membrana
de las células

o LTI TEIE R Aislante térmico.

o UL =e Tl Amortiguan golpes.
HFuncion como p . Algunos lipidos son

precursores en la sintesis de algunas biomoleculas; por
ejemplo, las vitaminas, las hormonas, etc




1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS
Los lipidos

Tradicionalmente, los lipidos segliin contengan acidos grasos o no en su
estructura molecular se han clasificado en:

%Aado graso saturado =te

HHHHHHHHHH
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Un ejemplo de lipidos saponificables son los EfigliCEFds, que son *
la forma en que se almacena la practica totalidad de la grasa
corporal, en los adipocitos y en las celulas musculares; son muy =
utiles para la obtencion de energia durante el ejercicio fisico. Estan . .
formados por una molécula de glicerol y 3 de acidos grasos. QEHERHE
HO-C-C-C-C-C-Cs 4 4
7 . .. | | C\ / /& %

Los acidos grasos se dividen, a su vez, en dos grupos HHHH Sl s

(vease esquema): £ > "’,4,’ /f\/c{ 24

» Acidos grasos saturados. No contienen dobles vel @40\/, o

enlaces en su estructura quimica. Son sélidos a
temperatura ambiente, por su elevado punto de fusion.

« Acidos grasos insaturados. Presentan dobles enlaces
(insaturaciones) en su estructura. Su estado es liquido a
temperatura ambiente, ya que los dobles enlaces
disminuyen su punto de fusién. Se dividen en:



— Los! monoinsaturados. Solo tienen un_doble enlace; el mas importante es el oleico
(omega-9). Ayudan a reducir el nivel de colesterol en sangre.

— Los poliinsaturados. Tienen varios dobles enlaces. Estan formados por &cidos grasos como
el omega-6, omega-3, conocidos por sus propiedades antiinflamatorias, para prevenir
enfermedades cardiovasculares, cancer, diabetes, artritis y mejorar las funciones cognitivas y
conductuales.

OMEGA =

— Pescado azul y marisco

— Aceite de oliva p—

— Nueces (_ -
Almendras |

— Legumbres

OMEGA 6

- Semillas de sésamo
— Pipas de calabacin
- Pipas de girasol

— Aguacate

- - B
: = ==
— Frutos secos en general - - = -—_.—

— Aceite de girasol




Los lipidos

FUENTES DE ACIDOS GR%

> 2l

Alimentos procesados,
algunas margarinas, etc.

Origen animal: mantequilla,
tocino, carne, productos ldcteos. |
Origen vegetal: aceites 1
de coco y palma.

-
s

Omega-3
Origen animal (EPA y DHA): pescado, |
marisCo, aceites de pescado, etc. '
Origen vegetal (dcido linolénico): fruto
secos, dceites de lino, soja, nuez.

. Omega-6

Acido linolénico
Aceites vegetales (maiz, soja,
girasol, cacahuete).

- R-’

L

(

J——

 Origen vegetal: aceitunas,

iamega-9
Acido oleico

Origen animal: ternera, |
cordero, productos lacteos, etc. |

aceite de oliva, aguacate, frutos

|
5eCos. |



1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS

Las proteinas
Las proteinas son macromoléculas constituidas por la unién de unidades

mas sencillas llamadas aminoacidos.
Funciones:

. Forman estructuras como la membrana
celular, los musculos, los tendones, etc.
Por ejemplo, la hemoglobina,que
transporta oxu?eno y las lipoproteinas, que transportan I|p| 0S
insolubles en el plasma sanguineo.

Defienden el organismo de sustancias ¢

extranas. Por ejemplo, los anticuerpos, que neutralizan antigenos.

. Algunas proteinas facilitan y aceleran las |

reacciones quimicas que tienen lugar en el organismo. Estas /i
proteinas se conocen con el nombre de
enzimas.

Por ejemplo, las proteinas actina y miosina f

son responsables de |la contraccion muscular.

. La naturaleza quimica de muchas
hormonas es proteica. Por ejemplo, la insulina, que regula el
metabolismo de la glucosa, vy la hormona del crecimiento.




1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS
Las proteinas

El ser humano solo es capaz de sintetizar algunos
aminoacidos a partir de compuestos mas sencillos
(aminoacidos no_esenciales); EIrestono  puede
sintetizarse y lo tiene que incorporar a través de la
dieta, estos Ultimos son los aminoacidos
esenciales (8 en los adultos vy 9 en los
lactantes).

En la dieta se pueden tomar proteinas de origen
animal, por ejemplo, en alimentos como la carne,
pescado huevos, productos lacteos en general
etc.,, o de origen vegetal, como las presentes en
los cereales y las Iegumbres.

Las proteinas vegetales, a diferencia de las de
origen animal, no contienen todos los aminoacidos
esenciales.

> AMINOACIDOS ESENCIALES £

@reto_eic

Las profeinas estan Formadas por 20 aminodicidos| 9 (8))de ellos son esenciales.

—

Fenilalanina
Valina

Lisina ety
Isoleucina —_)
Leucina >
Treonina —
{2 —
Thptofano  ——
(6 meses)
Histclina

>

Fernando
Va

Liado

|

Lleva
Tres
Wleses
Triste
(1)
Histerico

Fernando var lioclo y llevar Tres meses Triste ¢ hisferico



1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS

Las proteinas PROTEINA DE ALTO
S - VALOR BILOGICO
Se ”a ma a|0r blOIOglCO de |aS prOtelnaS al Son aquellas que contienen el numero adecuado de

mayor o menor contenido de aminoAcidos — erasdc st siosaminocios e deben
esenciales. En general, las proteinas con mayor ¢ Huevo
valor bioldgico son las de origen animal, como o

los huevos.

combinarlas en la dieta

AILED MORALES



1.3 LOS NUTRIENTES ORGANICOS

Las vitaminas

Las vitaminas son nutrientes que pueden tener
naturaleza proteica o lipidica. Deben ser
incorporadas a través de la ingesta de alimentos, ya
que el cuerpo humano no puede sintetizarlas.
Aunque se requieren en bajas cantidades, son
por las funciones que desempefian. Asi,
por ejemplo, son importantes durante el

crecimiento, ya que participan en multiples
reacciones quimicas.

Son . La
carencia de algunas vitaminas, parcial o

hipovitaminosis, o total o avitaminosis, puede
desencadenar enfermedades como el raquitismo por
déficit de vitaminas, la Xxeroftalmia o ceguera
nocturna por déficit de vitamina A, anemias por
déficit de vitaminas del grupo B, etc

|

A HERIDAS QUE SANAN
v CON DIFICULTAD "

DOLOR DE HUESOS Y ARTICULACIONES MORETONES FRECUENTES

SINTOMAS
DE LA DEFICIENCIA DE

e | 4
L %

AGOTAMIENTO 9
£ &)
S ”‘ ;»

ALTERAGIONES DEL ANIMO

SISTEMA INMUNE
DEBILITADO

CAIDA DE PELO




2.1 Los tipos de alimentos

Los alimentos son mezclas complejas, naturales o elaboradas, de las

que obtenemos los nutrientes.

Los alimentos se pueden clasificar segun la funcidon que desempefien en el

organismo, que dependera del tipo de nutrientes que contengan.
 Alimentos energeéticos. Son aquellos alimentos que contienen
abundantes glicidos o lipidos, nutrientes utilizados por las células para
obtener energia.

o Alimentos plasticos o estructurales. Son alimentos ricos en
proteinas,que son nutrientes cuya funcion principal es la de aportar
materiales para crear y renovar estructuras del organismo.

e Alimentos reguladores. Son alimentos ricos en yitaminas o
minerales, nutrientes que regulan diferentes procesos metabdlicos.



2.1 Los tipos de alimentos

Enerxéticos

Proporcionan
componentes para
formar as células
e os tecidos e
reparalos.

Achegan enerxia
para manter
a temperatura
corporal e realizar
as actividades
diarias.

Fan posible
que 08 procesos que
se producen
N0 NOSO COrpo se
desenvolvan con
normalidade.

Ricos en
proteinas.

Ricos en
hidratos
de carbono
e lipidos.

Ricos en
vitaminas
e sales
minerais.




2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2.2 Las fuentes alimentarias de los nutrientes

Fontes alimentarias

Augj e outras bebidas e en forma de E st Maza ....... i Plétano ............
| dlimentos como froitas, verduras, peixes, etc. v ‘Auga:8579 ‘Auga: 7519
Presentes en case todos os alimentos : %Proteinas: 039 ;Protel'nas: 129
en maior ou menor cantidade. Por exemplo, ! ;Lipidos:Og ;Lipidos: 03g
. . o ferro, no figado, carnes, peixes e en +  Glicidos: 129 ' Glicidos: 20 ¢
Minerais legumes, froitos secos oleaxinosos e Fibra: 2 gF'b 4
verdura, o iodo, no sal jodado, peixes, T ETIEN:  a ilt
mariscos, al e vexetais, etc.
e s I
) En froitas, mel, zumes e conservas, azucre @ Carne semimagra logur
B de mesa, cenedia, lequmes, patacas bt s o
icidos e : iAuga. 6239 iAuga. 8799
;/;'""'""'"'"""""""'"""""""--: Proteinas: 21 g ‘Proteinas: 37 g
) Graxas saturadas: na manteiga, a - i
margarina, os produtos de pasteleria, as éLlp‘)lsios.'16,7g . ;LIL’)IQOS4’2.79
gdlletas, as visceras, as carnes vermellas, os §GI'C'd°S' 09 : QG“C'dOS' 449
Lipidos ovos € © marisco. + Fibra0g _ Fibra:0 g
& P20 xirasol milo, i e pebidade v,




2. LOS ALIMENTQOS Y LA DIETA

2.2 Las fuentes alimentarias de los nutrientes

& ") Proteinas de orixe animal: nas carnes, 5 Mashes
ixes, ovos, visceras, leite : )
pepees ' defroitos secos Acelgas
Proteinas e derivados. s et el
Proteinas de orixe vexetal: nos lequmes, | Auga 469 ;  Augaling

| | soia e froitos secos. i Proteinas: 2299 Proteinas: 2 g
\%—-é .............................................. : : :

) — 1 :Lipidos: 54] g : Lipidos: 0,4 g

4 A Hldros?lubles.: en carnes, peixes, figado, | Gicidos: 799 ‘ ‘Glicidos: 459
ovos, leite, froitos secos, cereais, legumes e | i 754 A\ Fibra:56 :
fermento. e ' J‘f_':.“u.'”

Vitaminas Liposolubles: en carnes, figado, leite, xema
de ovo, cacahuete, coco, aceites vexetais,
salmén, sardifia, bacallau, acelgas e as

g! ) cruciferas como a col e a coliflor; etc. '
< Sobre todo en dlimentos vexetais como :
Fibra verduras e hortdlizas, froitas, legumes,

\\ | cereais e derivados, e froitos secos. '
CEm— Ballisilei il e RS




2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2.3 El etiquetado de los alimentos

12 CUESTIONES QUE TIENEN QUE APARECER EN EL
ETIQUETADO DE UN PRODUCTO ALIMENTICIO

Es importante que adquieras Gnicamente productos correctamente etiquetados en los
que se pueda conocer quién es responsable de su puesta en el mercado.

Nombre o razén social
Donominacién y direccién de 1a
del alimento.

empresa alimentaria,

iva de los cuando
figuren destacados en la etiqueta.

(f_]\ @ Sustancias que

pucdan causar alerglas

©@@) @ o intolerancias.
Cantidad 4

neta.

Focha de duracién
minima o fecha deo caducidad.

Lista de ingredientes o Indicacién 2
t

Pais de origen o

lugar de procedencia.

Modo de empleo,

que permita un uso

aproplado del alimento.
Grado alcohdli enlas b

1 con una graduacion superior en

volumaen al 1,2%.

1 1 Lote, que pcnnll. conocer la
1 2 Informacion
nutricional.

Condiciones especiales
de conservaclién y de utilizaciéon,

‘Qcons i | TODA LA INFORMACION SE INDICARA EN LA ETIQUETA DE FORMA CLARA, LEGIBLE Y EN CASTELLANO.
fspm 51 ones alguna duda o S INformacic um:mtmwcmolmlomm
== B o través del teléfono gratulto 900 21 50 80 © an la web




2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2.4 Contenido energético de los alimentos

Nutrientes organicos (glicosa) 0, (proc_ede_l?te
procedentes da dixestion da respiracién
: dos alimentos pulmonar)

que
contiene al quemarse en
presencia de oxigeno, es decir,
, en
las mitocondrias de las células
humanas.




2.4 Contenido energético de los alimentos

Las células obtienen la mayor
parte de la energia de los glucidos
(4 kcallg). Solo en ausencia de A cantidade de enerxia liberada polos alimentos midese en

glucosa, la célula utiliza los lipidos  qgyilocalorias ou en quilojoules. Unha caloria é a cantidade de

bt ia (9 kcal/q). : ' '
para obtener energia (9 kcal/g) enerxia que hai que subministrar a 1 gramo de auga para elevar

Las proteinas (4 kcal/g) solo en a sa temperatura 1 °C.
ausencia de glucidos y lipidos.

Las vitaminas, sales minerales,
agua y fibra no aportan energia.



2.4 Los requerimientos energéticos

Nuestras necesidades energéticas diarias
dependen de:

e Nuestra constitucion fisica

e Sexo

e Edad

e Actividad fisica

En estadoa de reposo también gastamos energia.
Se llama ala
cantidad minima de energia necesaria para
realizar las funciones del organismo en reposo
(mantener la temperatura corporal, la actividad

cerebral, el latido cardiaco, etc.) en ausencia de
actividad fisica.




2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2.5 Los requerimientos energéticos

Calculo das necesidades A ,
Ao resultado obtido engadeselle un

caloricas diarias o
: factor de correccion para ter en conta
: ..................... R L T L T i a actividade fl‘sica realizada:

O metabolismo basal diario (TMB)
podese calcular de forma
aproximada da seguinte
forma mediante as ecuacions
de Harris-Benedict:

- Se se leva unha vida sedentaria:

Calorias diarias
necesarias = TMB x 1,2
- Se se fai exercicio
Homes regularmente e de forma 4
moderada:
Calorias diarias necesarias =

TMB = (10 x masa en kg) + (6,25 x
x altura en cm) - (5 x idade en anos)

£5 = TMB x 1,5
5 E o= Se se fai moito exercicio
Mulleres . atendendo & frecuencia

TMB = (10 x masa en kg) + (6,25 x e & intensidade:

x altura en cm) - (5 % idade en anos) - Calorias diarias necesarias =
161 = TMB x 1,725



2.6 La alimentacion. Conceptos previos

-Dieta: conjunto de alimentos y bebidas que consumimos regularmente en una
determinada cantidad o racién.

-Racion: medida aproximada y en ocasiones, poco exacta que se emplea para
hacer referencia a la cantidad de un determinado alimento a la hora de consumirlo

0 a la hora de elaborar recetas.

Liquidos Outras medidas

et ; 17 /7 I
\ “ — . -E .
\_-/" = '/ — 2 e T 2
A terrina adoita Un vaso pode conter Unha cullerada Un punado de Un chisco (porcion Un anaco de, por
conter 125 mL. 200-250 mL dun sopeira contén froitos secos poden moi pequena) exemplo, queixo,
liguido como leite ou 20-30 mL ser 20 g. de, por exemplo, equivale a 60 g.
auga. manteiga poden ser

10g. M M



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2% p '41

( ‘ch I‘}

2.6 La alimentacion. Conceptos previos

I Vi

Este prato de Esta racion no prato Esta racion no prato Unha cunca de cereais poden Duas mans de

legumes equivaleria de pasta equivale a de arroz equivale a ser 60-80 g, 150 g se o contido verduras como as
a60gencruelO 70 g en cru. 50 g encru. son verduras de ensalada ou 240 mL  cenorias, o brocoli ou
culleradas en cocido. se o contido é un liquido. o tomate equivalen a

150 g.
Porcion
Unha porcion pode equivaler a....

Unha tallada. 2 ou 3 unidades Un filete 10u 2 ovos, Unha rebanda ou

que serian, de 110-120 g. segundo o tipo. un anaco de 3
aproximadamente, dedos de ancho

100 g. duns 30 g.




2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2.7 La alimentacion saludable

A ALIMENTACION SAUDABLE DEBE SER:

‘ Suficiente. Que cubra as necesidades de enerxia,
en funcion das esixencias das diferentes etapas ou
circunstancias da vida.

{Completa. Que contefa todos os nutrientes que
precisa o organismo e en cantidades adecuadas.

{ Equilibrada. Que contefa unha maior presenza
dunha ampla variedade de alimentos de boa ca-
lidade nutricional como os produtos frescos e de
orixe principalmente vexetal, e cunha escasa ou nula
presenza de alimentos de baixa calidade nutricional.

{ Segura. Que a presenza de contaminantes fisicos, qui-
micos ou bioldxicos non resulte nociva para as per-
soas sensibles ou que non supere os limites de segu-
ridade establecidos polas autoridades competentes.

‘ Harmoénica. Que tena unha proporcion equilibrada
dos macronutrientes que a integran.

( Satisfactoria. Que sexa agradable e sensorialmente
pracenteira.

{Adaptada. Que se axuste as caracteristicas indivi-
duais, sociais, culturais e do dmbito.

‘Social e accesible. Que permita a interaccién so-
cial e a convivencia, e que sexa economicamente
viable.

{ Sostible. Que a sua contribucidon ao cambio clima-
tico sexa a menor posible e que priorice os produ-
tos autdctonos.

Consellos para ter unha alimentacion saudable

1 0,
ar a enerxia necesaria. Un 55 %

. he o
Ten que acheg dos, un 30 % dos lipidos

debe proceder dos glici
e un15 % das proteinas.

« Debe ser variada e ter a proporcion adecuada

con:
- Alimentos que contenan tod
nutrientes.

cions de froitas € verduras ao dia, que
fibra vexetal.

os os tipos de

- Cincora A :
achegan vitaminas, minerais €

- Sen abuso de alimentos ricos en proteinas o
e graxas, en Cuxo caso son mellores as de ct>r -
vexetal ou as procedentes do peixe azul (atun,
sardifa, bocarte, salmon, etc.).

i ao
« Debe incluir polo menos litro e medio de auga

dia e evitar O exceso de sal.

1 i rzo
« Conveén realizar cinco comidas ao dia, (aj|m:‘aﬁé
e xantar, mais enerxeticos; e merenda da ,

merenda da tarde e cea, mais lixeiras.




2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2.8 La piramide de la alimentacion saludable

Ocasionalmente &
e con moderacién A piramide dos alimentos
(") Na piramide da alimentacion, ademais
de indicarse a frecuencia de consumo dos
Semanal alimentos, proponense normas de condu-
ta relacionadas coa alimentacion como
a fraccion da inxestion en cinco comi-
Lacteos: 2-3 ao dia das ao dia, o consumo de alimentos
Resto: < 3 ao dia de proximidade, etc. Ocodrreseche
algunha conduta mais que axude a
) ter unha alimentacion saudable?
Verduras: 2-3 ao dia 5
. Propon, polo menos, unha.
Froitas: 3-4 ao dia
A diario
Segundo o grac
de actividade
fisica
-~
Manter -5~
estilos Vil \‘
de vida >
saudables . | E seguir consellos como:
Hidratacion Equilibrio Balance Técnicas culinarias Actividade realizar 3-5 comidas ao dia,
adecuada emocional enerxético saudables fisica I procurar consumir produ-

tos de proximidade, comer



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2.8 La piramide de la alimentacion saludable

~ Tomar alimentos nutritivos e variados; consu- . Manter unha adecuada hidratacién median-
mir ao dia: te o consumo de auga, infusiéns, caldos, froi-
. 4-6 racions de legumes, tubérculos ou froi- tas, verduras..
. tos secos. . Procurar que as proteinas e as graxas consu-
¢ . 2-4 racions destes grupos de alimentos: ce- midas sexan de orixe vexetal, de peixes azuis
reais e derivados; froitas; e carnes, peixes e ou carnes brancas; ou aceites de oliva.
OVOS.

. Limitar o consumo de alimentos ricos en
' - 2-3 porcions de lacteos. graxas saturadas, bebidas con azucres en-

« 40-60 g de graxas. gadidos e sal.
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HAMBRE
CERO

2.9 La dieta sostenible.

La dieta es el conjunto de alimentos y bebidas que consumimos
cada dia en una determinada cantidad.

La dieta sostenible es aquella que genera un Mmenor impacto

ambiental. Protegen y respetan la biodiversidad de los ecosistemas
y cumplen los criterios de la alimentacidn saludable, culturamente
aceptables, econdmicamente justas y accesibles y optimizan los
recursos naturales y humanos.

Algunos ejemplos de dietas sostenibles son:

- la dieta mediterranea
- la dieta atlantica



2.10 Tipos de dietas

La dieta mediterranea

@) RECOMENDACIONES BASICAS DE LA 77
1S WNMIEDITTERRANEA

/ ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

Asegure consumir 4 cucharadas )é“é}
o mas y Uselo para cocinar, B
incluidas las frituras, y alifiar todos

sus platos

__~ VERDURAS (2 dia)

Tome al menos 2 raciones al
dia (1 racion=200g).

Las guarniciones y acompafiamientos
se consideran 1/2 racion

" FRUTA (3 dia)
Consuma al menos 3 piezas o@

al dia (no se incluyen los zum
naturales;

__~MENOS CARNES ROJAS/PROCE .

Tome menos de 1 racion cada __dee
15 dias de carne roja, carnes »
Elrocesadas salchichas,

amburguesas (cerdo, temera) o
embutidos

.~ CEREALES INTEGRALES Q
Tome el pan, cereales 5
de desayuno, pasta y

arroz en su forma integral

/ MENOS PRODUCTOS DULCES =4

Limite al maximo el consumo =
de bebidas (refrescos, ténicas) L
y alimentos dulces (galletas, postres,
reposteria)

MENOS GRASAS IlEI-'INAIIAS\k

Limite el consumo de
mantequilla, margarina
o nata

@S>  LEGUMBRES (3sem) .

Consuma al menos 3 o mas
raciones de legumbres a
a semana

PESCADOS (3 sem) .
Q‘ Tome al menos 3 o rb

raciones de pescado blanco,
azul o marisco a la semana

MAS CARNES BLANCAS .

Preferiblemente consuma mas
carne blanca (pollo, pavo , conejo)

que carnes rojas, procesadas
embutidos

% . FRUTOS SECOS (3 sem) .

Tome al menos 3 pufados a la

e aw semana de frutos
t P> secos naturales

SOFRITO (2 sem) .

Realice un rehogado de
ajo, cebolla y tomate con
aceite de oliva para
afnadir a sus platos
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2.10 Tipos de dietas
La dieta atlantica

Tipica de los paises bafiados por el Océano
Atlantico, en la que predominan alimentos
como: pescado, mariscos, patatas,
cereales, legumbres, frutas, hortalizas y
verduras (berzas, grelos, repollo) ,
huevos, lacteos y aceite de oliva.

A l_ 2 Piramide nutricional y Ourensividad
( *Con DOPs & IGPs de Ourense)

Adecuadas téénieas culinarias (*) Piramide nutricional criterios OMS Hidratacion



2.10 Tipos de dietas

Otras dietas
Algunas dietas se apartan de las recomendaciones de dieta equilibrada,por
ejemplo, la dietas hipercaldricas, las hipocaldricas, etc. Las razones para
llevarlas a cabo son diversas: prescripcion médica, cultura o decision personal,
entre otras.

Por ejemplo, las dietas hipocaldricas se caracterizan por que la proporcion de
alimentos energéticos es menor que la recomendada; por ello, estan
indicadas para perder peso cuando este es excesivo. Entre ellas, se conocen las
dietas hipocaldricas equilibradas (con prescripcion meédica) y las llamadas

RAISEASIMIIAGre» (sin prescripcion médica), que provocan adelgazamiento que
en muchos casos va asociado a la malnutricion.



