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1 Alimentos vs 
nutrientes



  

● Alimentación.- Conxunto de 
accións que van dende que 
eleximos o alimento ata que o 
introducimos no noso corpo. 
Acto Voluntario e Educable

● Alimentos.- Substancias 
líquidas ou sólidas que o corpo 
transforma para obter os 
nutrientes.

Nutrición.- É a función vital que permite
Tranformar os alimentos en nutrientes. 
Acto Involuntario e non educable.
Os nutrientes.- Substancias presentes 
nos alimentos que nos proporcionana materia 
enerxía para vivir.



  

Os nutrientes
● Inorgánicos:

– Auga: transporta, 
regula a 
temperatura

– Sales minerais: 
ósos e dentes, en 
disolución

● Orgánicas:
→ Hidratos decarbono 

ou glícidos
→ Lípidos
→ Proteínas
→ Vitaminas



  

Biomoléculas orgánicas

● Azúcres de sabor 
doce (froitas, 
doces)

● Complexos coma 
o amidón (patata, 
arroz, pan...)

● Graxas:
– Insaturadas (aceite 

oliva)
– Saturadas 

(manteiga)
– Trans (procesados)

● Colesterol

● Formadas por 
aminoácidos.
Carne, peixe, 
legumes, 
gluten

● Para que o 
noso corpo 
funcione

Hidratos de carbono
glícidos Lípidos Proteínas Vitaminas?



Funcións dos 
alimentos

Estruturais.- Ricos en proteínas.

Enerxéticos.- Ricos en hidratos de 
carbono e lípidos.

Reguladores.- Ricos en vitaminas e 
sales minerais.



Estruturais ou 
construtores

EnerxéticosReguladores



  

Alerxia ou intolerancia 
á lactosa

● Leite, iogurt, 
queixo, 
manteiga, nata

Alerxia aos 
froitos secos

● Noces, 
cacahuetes, 
améndoas...

Fariña de trigo, 
avea, cebada...

● Alerxia ao 
Glute

Alerxia ao ovo

● Tortilla, 
biscoito...

Alerxia ao 
peixa, ao 
marisco, a 
algún aditivo...



  

Que é unha caloría

Cal é a unidade que aparece nas 
etiquetas dos alimentos?

Cal é o valor enerxético  dos 
hidratos de carbono?

Cal é o valor enerxético das 
proteínas?

Cal é o valor enerxético da 
auga?

Cal é o valor enerxético dos 
sales minerais?

Cal é o vlaro enerxético dos 
lípidos?







  

Definición de dieta 
saudable

● A dieta é a cantidade e o tio de 
alimento sque unha persoa toma 
cada día.

● A dieta saudable  debe: 
► Ser variada.- Conter todos os 

grupos de alimentos e en 
cantidade suficiente.

► Ser equilibrada.- As kcal que 
se inxiren ser iguais que as 
que se consumen.

► Adaptada á idade, ao sexo e á 
actividade física de cada un. 



  



  

Hai máis dietas:
● Atlántica!!!

 

Baséase no consumo de produtos frescos, locais e de tempada, con 
énfase no peixe e marisco, abundancia de verduras, hortalizas, froitas, 
legumes, cereais integrais, patatas, castañas, noces e o uso moderad de 
aceite de oliva e carne.



Por que é unha imaxe 
feminina?
Cal é a causa?
Como se detecta?
Que características teñen as 
persoas que as padecen?
Como axudar?



Etiquetas
De que produto se trata?
Canto pemento teñen?
De que peixe é feito o caldo?
É un peixe moi caro?          Que prezo 
adoita ter na praza?
Que porcentaxe ten de marisco?
Se sumas todas as porcentaxes que 
aparecen, canto che da?
Entón, que é o resto que estás a comer?
Se comes toda a lata, cantas kcal estás a 
inxerir?
Cantos hidratos de carbono estás a inxerir 
se comes toda a lata?
Cantos gramos de proteína inxires?
Cantos gramos de sal?



  

Hixiene alimentaria



  

● Ultraconxelación ● Conxelación

● Pasteurización
● Esterilización

Salgado
Refrixeración

Liofilización

Afumado



  

Alimentación 
sostible

● Gandeiría 
extensiva

● Agricultura 
ecolóxica

● Km 0
● 3R
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