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Alimentos vs
nutrientes




Alimentacion.- Conxunto de
accions que van dende que
eleximos o alimento ata que o
introducimos No Noso corpo.
Acto Voluntario e Educable

Alimentos.- Substancias

liquidas ou solidas que o corpo

transforma para obter os
nutrientes.

Nutricién.- E a funcién vital que permite
Tranformar os alimentos en nutrientes.
Acto Involuntario e non educable.
Os nutrientes.- Substancias presentes
nos alimentos que nos proporcionana materi
enerxia para Vvivir.




Os nutrientes

* Inorganicos:

~ Auga: transporta,
regula a
temperatura

— Sales minerais:
0sos e dentes, e
disolucion



Biomoléculas organicas
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Hidratos de carbono

P , : : >
glicidos Lipidos Proteinas Vitaminas:

* Azlcres de sabor | ° Grexes °* Formadas por | s

doce (froitas, T Gy e (acette S dp Para que o

doces) B 2ITerIE] .OS' NOSO COrpo
*  Complexos coma (manteiga) Carne, peixe, funcione

o amiddn (patata, - Trans (procesados) legumes,

arroz, pan...) *  Colesterol

gluten




Funcions dos
alimentos

Estruturais.- Ricos en proteinas.

Enerxéticos.- Ricos en hidratos de | alimentos
carbono e lipidos. constructores

alimentos

Reguladores.- Ricos en vitaminas e
sales minerais.




Reguladores

Enerxéticos

Estruturais ou
construtores




Alerxia ou intolerancia Alerxia aos

a lactosa froitos secos
* Leite, iogurt, * Noces,
queixo, cacahuetes,
manteiga, nata ,
ameéendoas...

* Alerxia ao * Tortilla, Alerxia ao
Glute biscoito... pelxa, ao
Marisco, a

algun aditivo...
Fariia de trigo,

Alerxia ao ovo
avea, cebada...




Que é unha caloria Cal é o valor enerxético da
auga?
Cal é a unidade que aparece nas , \
etiquetas dos alimentos?
Cal é o valor enerxético dos
) . sales minerais?
Cal é o valor enerxético dos
hidratos de carbono?
0 e
\ / Cal é o vlaro enerxético dos
lipidos?
Cal é o valor enerxético das @ / \@

proteinas?
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Necesidades energéticas segun edad, sexo y actividad

kcal al dia:
SEXO ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD
LIGERA MEDIA FUERTE
3-5 V-H 1.700
6-9 V-H 1.200
10-12 V-H 2.300
13-15 \'} 2.400 2.700 3.200
H 2.200 2.500 3.000
16-19 Vv 2.700 3.000 3.600
H 2.100 2.300 2.700
20-40 Vv 2.700 3.000 3.600
H 2.100 2.300 2.700
41 -59 Vv 2.500 2.800 3.300
H 1.900 2.100 2.500
60-70 Vv 2.200 2.400
H 1.700 1.900




Definicion de dieta

El plato saludable
— saudable
F.iw.. ) Ea 025./ * Adieta é a cantidade e o tio de
< ol alimento sque unha persoa toma
cada dia.

* Adieta 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
gue se consumen.

>

Adaptada a idade, ao sexo e a
actividade fisica de cada un.




..--------------




Hai mais dietas:

(55 BENEFICIOS DE LA _
DIETA HEDITERRAHEA * Atlantica!!l

« Acelte de oliva virgen, nueces,...
* Elevado consumo de frutas y ve

* Legumbres, pescodo graso, o aaliea R . ,
» P g "_: - Tyl Baséase no consumo de produtos frescos, locais e de tempada, con
huevos, carne blanca S g

énfase no peixe e marisco, abundancia de verduras, hortalizas, froitas,
* Hierbas aromaticas legumes, cereais integrais, patatas, castafias, noces e o uso moderad de

¥ Disminuye colesterol e inflamacion aceite de oliva e carne.
« Disminuye enfermedades de corazdn
¥ Retrasa la demencia

\:' Mejora muchas enfermedades




Por que é unha imaxe
feminina?

Cal é a causa?

Como se detecta?

Que caracteristicas tefien as
persoas que as padecen?
Como axudar?




Etiquetas

De que produto se trata?

Canto pemento tenen?

De que peixe é feito o caldo?

E 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?

Entdn, que é o resto que estas a comer?
Se comes toda a lata, cantas kcal estas a
inxerir?

Cantos hidratos de carbono estas a inxerir
se comes toda a lata?

Cantos gramos de proteina inxires?
Cantos gramos de sal?




coo <% HIGIENE ALIMENTARIA EN
TIEMPOS DEL CORONAVIRUS

;QUE PODEMOS HACER PARA PROTEGERNOS?

LAVAR LAS MANOS FRECUENTEMENTE

Utilizar agua y jabén antes de manipular alimentos y mientras lo hacemos, siempre que sea necesario, en todas las paﬂes
de las manos: 40-60 segundos. Precaucién con el uso de guantes, ya que pueden daruna falsa

LAVAR VEGETALES BAJO EL GRIFO, Y SI QUEREMOS DESINFECTAR...

Sumergir 5 minutes en agua con lejia "apta para desinfeccion del agua de bebida" (una cucharadita de lejia
-4 Sml- porcada 3 litros de agua) y aclarar con abundante agua corriente. Dosis recomendada para una lejia
ional de 5% hipoclorito sédico. No se ienda usar jabén con ional para lavar ali

PARA DESINFECTAR LOS ENVASES ALIMENTARIOS

Las autoridades sanitarias no han establecido por el momento recomendaciones en este sentido. No
obstante, si queremos una mayor seguridad en nuestros envases, podemos desinfectarlos con alcohol
>70° o lejia en las proporciones indicadas: 2 cucharadas grandes / L de agua fria.

DESINFECTAR SUPERFICIES DEL HOGAR

Ni el bicarbonato, ni el vinagre, ni el limén, ni las bebidas alcohdlicas desllladas sirven. Utilizar lejia: 2 cueharadasg:andes
/Lde agua fria o alcohol de al menos 70°, Cuidado: lalejia p como

SEPARAR ALIMENTOS CRUDOS Y COCINADOS

Es muy importante evitar la contaminacidn cruzada entre los alimentos que cocinamos y aquellos que deben
almacenarse crudos, como por ejemplo carne, pescado y huevos. Tamtuén limpiar las superficies y utensilios cuando
cambiemos de alimentos y utilizar envases que i i6n de estos ali en el frigorifico.

COCINAR SUFICIENTEMENTE LOS ALIMENTOS

Alcanzar al menos una temperatura de 65°C durante 4 minutos en todo el alimento, hasta el
centro del mismo. Vigilar sobre tode alimentos perecederos como carne, pescado y huevos.

REFRIGERAR A UNA TEMPERATURA ADECUADA

Almacenar en refrigeracidn aquellos alimentos que necesiten frio a 4°C o menos. No dejar alimentos
preparados a temperatura ambiente mas de 2 horas. Refrigerar las sobras lo antes posible.

iTe :nim?sdaolcomp:nir esta :‘?‘:‘ﬁﬂ ‘)11- } e
laciéndolo ayudas a combatirla e A e CEEIEDS ! ESR
desinformacion cientifica sabre COVID-19, CEATRIZIROBIES SEFIFOLD et fobles btz dad
ipuel Angel Luruefia @gominolasdpetro

“ ﬂ @ wm..;n..- g wbtloat e Mario Sinchez @sefifood




Liofilizacién L, * Esterilizacion
* Pasteurizacion

Salgado
Refrixeracion

Afumado

 Ultraconxelacion e Conxelacion




Alimentacion
sostible

Gandeiria
extensiva

¢Por qué elegir produccion ecolégica?

Agricultura
ecoloxica
Km O

3R

Mitiga el cambio climatico. Ofrece alimentos saludables de maxima calidad.

‘" Laverduraecolégica tiene entre'un
20 y un 30% maside potasioly calcio.

- Fuente: Estudios en laboratorio (comparacion
entre alimento ecologico y convencional)
(M.° D. Raigdn, 2007).

Mantiene la poblacion en las zonas rurales.

Genera 96.800 empleosien
zonas rurales.

Fuente: MAPA, 2021.

El olivar ecologlco reduce enun

Fuente: Estudm de la Produccion Ecoléglca
Mediterréneay el Cambio Climatico.

Preserva y mejora nuestro palsa]e rural.

&ﬂﬁn
ubicadas enllocalidades'de'menoside!

Fuente: Ecovalia.

La agriculturaorganica aumenta la
riqueza delas especies enun 30%:

Fuente: Winqvist et al, 2012. Land-use intensity
and the effects of organic farming on
biodiversity: a hierarchical meta-analysis.
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