Descripcion del valor nutritivo de los
alimentos comunes en nuestras mesas:
Legumbres: Los frijoles, arvejas, lentejas,
manies, contienen carbohidratos, vitamina B y
proteinas.

Tubérculos: Almidones, yuca, batata, papa,
Aame, contienen proteinas, vitamina C, B y
minerales.

Cereales: Maiz, trigo, arroz, cebada, quinua,
contienen calcio, hierro, vitamina C, B, tiamina,
riboflavina, niacina y lisina.

Hortalizas y verduras: Tomate, calabaza,
lechuga, repollo, zanahoria, nabo, apio, coliflor,
son ricos en caroteno, vitamina C, Calcio,
Hierro y otros minerales; todos estos suminis-
tran poca energia y poca proteina.

Frutas: Platanos, bananas, nos brindan Car-
bohidratos, vitamina C, A y Potasio.

Citricos: naranjas, limones, mandarinas, li-
mas, contienen vitamina C y un poco de caro-
teno. Papayas, mangos, sandia, grosellas
blancas contienen caroteno, vitamina C, y en
el caso del aguacate o palta, contiene alta
cantidad de grasas no saturadas.

Carnes de animales: Carne de res, es decir,
carnes rojas y menudencias y/u 6rganos de los
animales, estos contienen alta cantidad de
proteinas, hierro, riboflavina, niacina y tiamina,
y también grasas. Carnes de Aves, es decir,
carnes blancas, contienen proteina.

Pescado y Mariscos: Contienen alta cantidad
de proteina, aminodcidos, azufre, tiamina,
riboflavina, niacina, vitamina A, D, hierro, cal-
cio, y flaor.

Sangres del ganado: (embutidos), contienen
hierro y proteinas. .
Huevos: contienen proteinas, calcio hierro
vitamina C, D, tiamina, riboflavina y colesterol
en las yemas.

Aceites y Grasas: Solamente se debe ingerir
el 15% de grasas y aceites en los alimentos.
La mantequilla contienen vitamina A, D y
retinol y las mantecas tienen alta cantidad de
acidos grasos saturados al igual que el aceite
de coco .Las grasas derivadas de productos
vegetales y de mariscos y/o nueces, aceite de
bacalao, contienen mas acidos grasos no
saturados. La manteca de cerdo contiene el
99% de grasas saturadas.

Bebidas: Cerveza, vino, licores, té, café,
sodas y chocolates que contienen agua
carbonatada, azucares, aditivos, colorantes,
saborizantes, alcohol, conservantes y cafeina.

Condimentos: Lo Unico que contienen son
saborizantes y SAL.

Azucares: no contienen vitaminas ni proteinas
o minerales. No tiene valor nutritivo.

Miel: contiene minerales como el potasio,
fésforo, boro, titanio, niquel, proteinas,
aminoacidos, etc.
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La FAO (Organizacion para la Agricultura y la
Alimentacién) enfatiza que las estrategias
basadas en los alimentos es el Unico medio
para mejorar el estado nutricional de toda la
poblacion. Un mayor desarrollo de los recursos
agricolas pueden mejorar los suministros
alimentarios, logrando el consumo de dietas
adecuadas en los paises en desarrollo. Incluso
entre las familias de bajos ingresos, las dietas
se pueden mejorar combinando adecuada-
mente los alimentos comUnmente disponibles.
Cada alimento puede tener una funcion
importante en la alimentacion de los seres
humanos. El ser humano come alimentos y no
nutrientes, sin conocer que el cuerpo tiene una
composiciébn  quimica de  componentes
necesarios y vitales para la supervivencia;
como el agua, la proteina, las grasas, los
minerales, vitaminas, los carbohidratos y las
fibras.




Componentes dietéticos de wuna
alimentacion con su respectiva funcion.

Agua: Aporta liquido al cuerpo y ayuda a
regular la temperatura corporal.

Carbohidratos: Actia como combustible y
energia para el calor corporal y el trabajo.

Grasas: Es un combustible energético vy
produce acidos grasos esenciales para el
cuerpo.

Proteinas: ayuda en el crecimiento y
reparacion de los tejidos del organismo.

Minerales: Desarrolla los tejidos corporales,
procesos metabolicos y de proteccién.

Vitaminas: Son procesos metabdlicos y de
proteccién que forman un vehiculo para otros
nutrientes, agregan volumen a la dieta, sumi-
nistran un habitat para la flora bacteriana y
ayudan a la eliminacién adecuada de dese-
chos.
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PIRAMIDE NUTRICIONAL

Técnicas culinarias mas convenientes
para mantener una alimentacion
saludable.

Alimentos Crudos: Es la mejor forma de
comer los alimentos, conservando todos sus
nutrientes y propiedades. Las frutas, verduras
frescas y crudas en la dieta son fundamenta-
les, alinadas con especias, vinagres, sal,
aceite de oliva, yogurt, etc.

Coccidén al Vapor: Con esta técnica al vapor
el alimento no se cuece directamente sumer-
gido en el agua, sino a través del vapor, y en
ollas especiales que contienen una cesta para
colocar el alimento. Asi se conservan la
totalidad de los nutrientes y propiedades del
alimento, sin el agregado de grasas.

Coccion a la Plancha: Es una forma de
cocinar los alimentos sin agregar aceites. Se
utiliza una placa especial bien caliente, o sobre
una sartén. Método adecuado para carnes,
pollo, pescados, verduras u hortalizas.

Coccion al Horno: Es adecuada para carnes,
pollo, pescados y verduras u hortalizas, con
solo un chorrito de aceite y la propia agua que
sueltan los alimentos.

Papillote: Las carnes o las verduras se
cuecen dentro de un papel de aluminio, se
sazona y se ponen al horno. Cocinados de
esta formas conservan el sabor, nutrientes, los
aromas propios del alimento y el agregado de
grasas es nulo.

WOK: Forma de coccion donde se utiliza una
sartén profunda y ovalada. Método muy
utilizado en las cocinas orientales, donde se
saltean los alimentos utilizando poco aceite,
resulta ser una opcién interesante y saludable.

CLAVES PARA MEJORAR NUESTRA
ALIMENTACION.

Cambiar los habitos es la clave para
mantener el peso ideal y estar sanos, se
puede comer un poco de todo, pero sin
exagerar en porciones y cantidades.
Realizar las 3 comidas diarias.

Elegir un método de coccion, evitando
aquellos donde el exceso de grasas y
azlcares son evidentes.

Si se hace algun exceso compensar con
una alimentacion ligera al dia siguiente.
Elegir alimentos de temporada, son mas
frescos y en pleno estado nutritivo.

Evitar los acompafamientos y
guarniciones de grasas, como las salsas.
No picar entre horas. Esto se logra
respetando las tres comidas diarias
recomendadas al horario habitual.

Comer despacio, para que el cerebro
reciba la sefnal de saciedad.

Beber agua, minimo un litro y medio por
dia.

Reducir la ingesta de dulces, alcohol y
refrescos con azlcar.

Consumir lacteos reducidos en grasa,
desnatados.

Desayunar adecuadamente (leche, jugo,
pan integral, queso, huevo, etc.)

Sustituir la comida chatarra por la hecha
en casa.

Y como siempre combinar una alimen-
tacién sana con el EJERCICIO FISICO.




