Alimento

Cualquier sustancia inge-
rida por los seres vivos,
con fines nutricionales o
para satisfacer una nece-

sidad.

Constructores

v

Ricos en proteinas;
permiten el crecimiento

y reproduccion de tejidos,
ayudan en la formacion
del musculo, la sangre, la

v

Es

Mapa Conceptual

ALIMENTACION Y CONSERVACION DE ALIMENTOS

v

Concepto de alimentacion, nutricién, para conseguir una alimentacion balanceada que sea apta para el consumo humano.

v

Es

Alimentacion

Acciones, de las cuales
tomamos un alimento
lo llevamos a la boca

y lo ingerimos, tiene en

cuenta la seleccion, su
preparacion y su inges-

tion.

Segun sus funciones

v

Clasificacion de Alimentos

v

Reguladores

v

Alimentos ricos en Vita-
minas y Minerales, per-
miten regular el funcio-
namiento del organismo
y evitan las enfermeda-

Nutriente

v

Es

Sustancia quimica con-
tenida dentro de los ali-
mentos, aporta a nues-
tro organismo:
proteinas, vitaminas y
minerales, grasa, hidra-
tos de carbono.

v

Nutricion

v

Es

Conjunto de procesos
que el hombre utiliza,
transforma e incorpora
sustancias provenientes
del exterior contenidas
en los alimentos.

Piramide Nutricional

Energeéticos

v

Alimentos ricos en car-
bohidratos y grasas,
aportan calorias y ener-
gia para desarrollar
nuestras actividades

Macronutriente

v

Es

Sustancias presentes
en los alimentos en
mayor cantidad

( grasa, hidratos de
carbono y proteina)

Micronutriente

v

Es

Sustancias quimicas en
cantidades pequenas en
los alimentos,
(vitaminas y minerales)

Los alimentos pueden ser

Perecederos: son los que
presentan caracteristicas
optimas para el desarro-
llo de microorganismos,

o0 por descomposicion bio-
logica o quimica.

No perecederos: alimentos
que ya han tenido un proce-
so mediante el cual las ca-
racteristicas como hume-
dad, han sido disminuidas
y su vida util es mas larga.

fisicas, como Carbohi-
dratos (cereales y sus
derivados, azucares,
almidones papa, platano,
yuca) y Grasas (aceite,
mantequilla)

des, estan en: frutas,
verduras y hortalizas.

piel, el cabello; estan en
carnes, huevos, leches, las
legumbres.

Recurso didactico,el cual permite identificar los grupos de alimentos segun su
funcionalidad, y las raciones diarias recomendadas para una alimentacion balanceada

v

Grupo 1

Grupo 2 Grupo 3

¢ v v

Grupo 4 Grupo 5

Grupo 6

v v

Carnes y sus derivados, Grasas y azucares:
legumbre, huevo y sus todo lo que nos propor-
derivados, frutos secos. cione calorias directa-
Raciones diarias reco- mente, grasas (aceite,
mendadas de 2 a 3. manteca, mantequilla
margarinas etc.) y azu-
cares (dulces: carame-
los, gomitas, chicles, etc.)

v

Lacteos: leche y sus
derivados, raciones de

2 a 3.

Frutas: las frutas cono-
cidas (fresas, mango,
papaya, pifa etc.) racio-
nes recomendadas de 2
a 4 raciones.

Verduras y Hortalizas:
arveja, ahuyama, zana-
horia, yuca, raciones

diarias recomendadas
de 3 ab.

Cereales y sus derivados:
arroz, trigo, maiz, soja,
cebada, avena, (harina de
c/u), pan, galletas, los ce-
reales para el desayuno
(zucaritas, chococrispis,
granola etc.) pastas, y sus
raciones diarias recomen-
dadas de 3 a 5 raciones.
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