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o ¢, Qué es la alimentacion?

Los ALIMENTOS: Son los productos sélidos o liquidos que ingerimos, de los
cuales el cuerpo obtiene los nutrientes que necesita para vivir y expulsa el

resto que no es aprovechable.
Ejemplos: leche, pan, tomate, queso, pescado...
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Los NUTRIENTES: Son compuestos guimicos contenidos en los alimentos
que aportan a las células todo lo que necesitan para vivir. Ejemplos:
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proteinas, glicidos, lipidos.
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Acido grase saturado
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Representacidn
tridimensienal de la Aclda gren Inestirda
molécula de glucosa La
glucosa es el glicide o
azicar mds importante,

Molécula de aminodeido,
La unidn de muchos
aminedcidos forma las
proteinas,

Estas moléculas forman
parte de las grasas

. TIPOS DE GRASA

GRASAS
HIDROGENADAS

Son saludables | Muy perjudiciales
para el corazén, | para el corazén,

GRASAS

En so son
perjudiciales,

inflamatorias,
aumentan el
colesterol, etc.

colesterol,
circulacion, anti-

peores que
cualquier otro
tipo de grasa
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"DEFINICIONES |

% Alimentacion: Es el proceso mediante el cual
nos procuramos los alimentos necesarios para
mantener la vida, los seleccionamos segun
disponibilidades, los preparamos segun uUsos Yy
costumbres y terminamos por ingerirlos. Es por
tanto un proceso voluntario y educable.

< Alimento: Es cualquier sustancia de origen
animal, vegetal o mineral, que contenga
uno o varios de los principios que la
quimica ha catalogado como hidratos de
carbono, grasas, proteinas, vitaminas o
minerales. Es cualquier sustancia que
intfroducida en la sangre, nutre, repara el
desgaste, da energia y calor al organismo,
sin perjudicaro ni provocarle pérdida de su
actividad funcional.

[ Metabolismo |

El metabolisme es el conjunto de reacciones bloquimicas y procesos
fisico-quimicos que ocurren en una célulay en el organismo. Estos
complejos procesos son la base de la vida a nivelmolecular, y permiten
a las células: crecer, reproducirse, mantener sus estructuras vy responder
a estimulos.

El metabolismo se divide en dos procesos: catabolismo y anabolismeo.
Las reacciones catabdlicas liberan energia, un ejemplo es la glucdlisis.
Las reacciones anabdlicas en cambio, ufilizan esta energia liberada
parg construir componentes de las células como o son las proteinas y
los dcidos nuclelcos.

El catabelismo y el anabolismo sen procesos
acoplados que hacen dl metabolismo en
conjunto, puesto que cada uno depende del
otro.




PROYECTO EDUCATIVO
ECOESCUELA

IES ANTONIO DE ULLOA. LA RINCONADA

Ecoescueclas

Nutrientes y su funcion

Sales minerales: Nutrientes constituidos por
calcio, hierro, potasio ,zinc ,sodio ,magnecio ,etc.

Presentes en esparragos  (hierro) vy
leche(calcio),otros.

Funcion: Estructural ( huesos y hemoglobina)
Proteinas: Moléculas formadas por
aminoacidos(aa).

Presente las carnes, pescados, huevos,
legumbres y vegetales.

Funcién: Estructural, Defensa(anticuerpos),
Transporte de sustancias, Control reacciones
quimicas(enzimas)

¢ QUE ES UNA ALIMENATCION
SALUDABLE?

* La alimentacion es una
actividad necesaria y vital
para todo ser humano, cubre
necesidades
bioldgicas, psicologicas y
sociales.
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- inuGralia

1 Alimentacion saludable

H-o\ﬂ que comer todo Hpo de

dimertos para que nuestro
| organismo cubra las necesidades

diavias

Mantenerse bien
hidvatado es
imprescindible, bebe al
menos O-vasoes. de
Agua\

| €s recomendable
L domar 5 vaciones
| endve frudas Y
! verdavas al dia, de
| estas atlimas ana en
(XMAO
El dietista-nutvicionista es el mejor profesional
para asesorarte en femas de alimentacion Y
nutvicion.

] ALIMENTOS aque pueden IMPULSAR

el PODER de su MENTE

)\




Ecoescueclias

PROYECTO EDUCATIVO

ECOESCUELA

IES ANTONIO DE ULLOA. LA RINCONADA

Alimentos que
te hacen feliz

AGUA
Ladeshidratacio

afecta el humory

las habilidades
cognitivas.

PLATANO
Posee triptofano,
esencial para
segregar
serotonina.

CHOCOLATE
Libera
endorfinas.

PESCADO
Estimula la |
liberacion de
endorfinas.

AJl
Lib@era
endorfinas.
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Alimentos que
te deprimen

GAm

Aumentanla

ﬁﬂb}hdad de
rdepresi

mm

amrm
Generamas

ucosaeinsulina

ALGOHOI.
AumEn%a el
nesg
depresrén
ALIMENTOS CON
ALM‘&N

Unalto consumo puede
provocar deprgsién

ENDULZANTES

ARTIFICIALES
Elaspartame frena la
_produccion desemmnina
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PUE LXeL

Compone el 75%
de nuestro cerebro

Ayuda a llevar nutrientes
y oxigeno a las células

Regula la
temperatura
del cuerpo

Humedece el oxigeno
que respiramos

Conforma el 83%

de la sangre
Ayuda a convertir los
alimentos en energia

Remueve los
desechos
Protege los
drganos vitales
Conforma el 22% 9
de los huesos

Ayuda al cuerpo a
absorber los nutrientes

Conforma el 75%

Amortigua las
de los musculos

articulaciones
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ALIMENTOS QUE TE HIDRATAN

LECHUGA: 95% agua

YOGURT: 85% agua UVA: 81% agua
Contiene proteinas, calclo, 92g conliene: é2keal, 16g. 72g contiene: 10kcal,
vitaminas B12e D carbohidratos, fibra y vitamina C potasio, Gcido félico

Brinda prebiétices y luteina

LECHE: 88% agua SANDIA: 92% agua NARANJA: B8% agua
250ml contiene: 8g. 1 1/4 taza contiene: 57keal, 250ml de juco confiene:
proteinas, 12g. 15g. carbohidratos, 112keal, 124mg vitamina
carbohidratos, calcio y vitamina Ay C C e 24g. de carbohidratos
vitaminas B12y D
o
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MANIANA: B4% agua KIWI: 857 agua ESPINACA: 91% agua
120g confiene: 55kcal, 30g contiene: 7keal,

100g confiene: §1kcal,
15g. carbohidratos y fibra vitaminas, minerales y fibra
vitamina C y fibra

15g. carbohidratos,

Es fiicil estar en forma con

¥
W contar calorias .com

Alimentos recomendados por
Higado Graso
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15 ALIMENTOS QUE AUMENTAN EL METABOLISMO

=

POMELC TE VERDE 1I|"[IIUGUF{T ALMENDRAS

%E“ . .

PAVO MANZANAS ESPINACAS POROTOS JALAPENOS

BROCCOLI CURRY CANELA LECHEDESOJA  AVENA

LOS MEJORES ALIMENTOS
PARA CUIDAR EI, HIGADO

WWW, plen saai
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Grasas, aceites Suplementos
y dulces {consumir ; : de calcio, vitamina D
ocasionalmente) y vitamina B12

Leche, yogurt R -~ Carne, pescados,
y‘quasos : . aves, porotos
¥ nueces

Verduras

rico en
cereales
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ALIMENTACION BALANCEADA

Es importante
para el adecuado
crecimiento y
desarrollo del ser
humano; debe ser
completa y
variada
cumpliendo
siempre con las 4
premisas de la
alimentacion
saludables:

ALIMENTOS QUE NUNCA
DEBEN FALTAR EN TU PLATO

a VERDURAS:

PUEDEN SER CRUDAS ssssssssse 0

0 COCIDAS EI' 25 /0

debe basarse en granos
COMO arroz, maiz o trigo.
La mitad de los granos

que se consumen deben
ser enteros (integrales)

EL 500/0.---...--

de la alimentacion diaria
debe ser compartida entre

frutas y verduras
EL 25%
. esssas o
é" FRUTAS: debe basarse en proteinas
o PUEDEN SER ENTERAS como carnes, huevos o

0 EN JUGD guisantes secos.

ADICIONALMENTE SE RECOMIENDA
consumir tres tazas de lacteos, idealmente descremados.

iRecuerda gque frente a cualquier duda lo més importante es consultar a tu médico de confianzal

www.doktuz.com
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