Alimentacion Saludable
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. ’ Z Son aquellas sustancias que ingresan a nuestro organismo a
é 404 9 través de los alimentos (sélidos y liquidos) y cumplen una

funcion de nutricion indispensable para vivir en
salud.
Ejemplo: brindar energia.
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é@wof[% AHon Zdﬁ- Los Nutrientes pueden ser Caléricos (aportan calorias) y
/V' m? Acaléricos (no aportan calorias).

Caldricos * Hidratos de carbono

(simples y complejos)

* Proteinas
(Alto Valor Bioldgico y Bajo Valor Biologico)

* Grasas g
(Saturadas e Insaturadas) U =y

Acaldricos -+ #Vitaminas
(Hidrosolubles y Liposolubles)

* Minerales
(macrominerales y oligoelementos)

n
« Agua d -
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Para que cumplan sy
funcién,

deben estqr f i i
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Iunt ta proteinas s Los nutrientes trabajan

e Proporciones _de carbono en equipo para producir
rasas ,
€cuadas, 2 energia, mantener las

La
falta de alguno células existentes y fabricar

trae ¢ o ,
funci:f:ar €Jjado el mqy elaligleS WUEEIS uevas y regular los
ami
Miento de Jos procesos del cuerpo.
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Ministerio de Fuente: Alimentacion Saludable en el Crecimiento y Desarrollo
Salud Py'PI;%s\IIl}!%.Ii I"lllif\'i's:erio de Salud de la Prov. de Buenos Aires.
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,Z:waw E&\M@M Brindar la energia que sirva para realizar actividades fisicas y

mentales. También para que nuestros 6rganos funcionen.

La energia que no se utiliza en el momento de la ingesta
se almacena en el organismo como:

* glucégeno

en musculos e higado (reserva de Hidratos de Carbono).
* grasa

en tejido adiposo.

Hidratos de Carbono + Grasas

’ 4 / .7 ’
FM\O«WL ‘P[aﬂl’ca Es una funcion constructora, porque forma las células de cada

organo (musculos, corazon, etc) y reparadora: repone
permanentemente las células que se pierden a través de la
orina, materia fecal, cabello, etc.

En algunas situaciones son necesarias mas proteinas para
construir nuevos tejidos. Por ejemplo: durante el crecimiento, el
embarazo y la lactancia, por lo tanto en esos periodos se deben
aportar mas proteinas.

Durante ¢ Proteinas
crec:miento, es

Importante consumir
adecuadq cantidad de

Proteings,
l Ministerio de Buenos Alres Fuente: Alimentacion Saludable en el Crecimiento y Desarrollo
Salud LA PROVINCIA Ministerio de Salud de la Prov. de Buenos Aires.
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Regulan las reacciones quimicas que se producen en el
organismo.

* Vitaminas

* Son esenciales para la utilizacién de los demas nutrientes.
* Un déficit de vitaminas en la alimentacion produce estados
carenciales especificos.

* Minerales

* Son constituyentes esenciales de las células y de los liquidos
corporales e intervienen en distintas funciones.

* El déficit de minerales producen trastornos importantes como:
la Osteoporosis en los huesos y dientes débiles (falta de calcio) y
la Anemia (falta de hierro).

* Agua

* Constituye las ¥4 partes del peso corporal.

* Es necesaria para todas las reacciones quimicas.

* La deshidratacion ocurre frecuentemente por diarreas y

vomitos.

Vitaminas + Minerales + Agua
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Vitaminas,
b

Liposolubles

Las vitaminas liposolubles se
absorben con la grasa.

Guia Crecer sanos

* Vitamina A

* Mantiene los epitelios y las mucosas.

* Aumenta las defensas del organismo.

* Permite la vision en la oscuridad.

* Interviene en el crecimiento 6seo y de los dientes.

Higado, huevo, pescados de rio,
quesos, crema de leche, manteca,
verduras y frutas amarillas y rojas.

* Vitamina D

* Interviene en la absorcion y utilizacion del calcio y fésforo para
la mineralizacion de los huesos y los dientes.

* Regula los niveles de calcio sanguineo.

Yema de huevo, aceite de higado :
de pescado, queso, manteca, leche ~N G
fortificada, higado, pescado. ﬁ". s

* Vitamina E

* Retarda el envejecimiento de los tejidos (antioxidante)

* Ayuda especialmente a la formacién de los gldbulos rojos y
musculos.

L ]

Aceites vegetales: girasol, maiz, m‘: >
oliva, soja. Cereales integrales y Sl

derivados: trigo, maiz, cebada, :
centeno, arroz. En menor cantidad: carnes, nueces.

* Vitamina K
* Necesaria para la coagulacion de la sangre.

Vegetales verdes.
En pequenas cantidades: carnes,
legumbres y aceite de soja.

Fuente: Alimentacién Saludable en el Crecimiento y Desarrollo
Ministerio de Salud de la Prov. de Buenos Aires.
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Hidrosolubles

Las vitaminas liposolubles se
absorben con agua

Se aconsejq
consumiriog Crudos
O con unqg minimgq
coccion parq
garantizar yp correcto
aporte de Vitaming c,

* Vitaminas Complejo B

Tiamina (BI), Riboflavina (B2),Niacina (B3),Pantoténico
(BS5), Piridoxina, (B6), Biotina (B8), Cianocobalamina (B12),
Acido félico

* Mejora las defensas del organismo y el funcionamiento del
sistema nervioso.

* Mantiene la salud de la piel y el tono muscular.

Alimentos vegetales y animales.
La cianocobalamina y el dcido félico
sélo en alimentos de origen animal.

* Vitamina C

* Mejora las defensas del organismo y el funcionamiento del
sistema nervioso.

* Mantiene la salud de la piel y el tono muscular.

Naranija, frutilla, pomelo, limén,
mandarina, mango, meldn, kiwi,
tomate, aji, pimiento verde,
verduras verdes y coles.
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* Calcio

* Interviene en la formacion de huesos y dientes, en el proceso
de coagulacion sanguinea, y en la contraccién muscular.

* Su carencia se asocia a Osteoporosis y Ostepenia.

Leche y productos
lacteos

e Hierro

* Posibilita que el oxigeno llegue a todas las células.

* Es muy importante para el proceso de atencion, aprendizaje y
la memoria.

* Su déficit alimentario produce Anemia (muy frecuente en
nuestros ninos)

Fundamentalmente

€n carnes

e Sodio
* Control del equilibrio hidrico corporal, transmision nerviosa,
contraccion muscular, etc.

En todos los alimentos naturales
en cantidades moderadas.

Se deben evitar
los Productos que
contengan sq agregada
como €nvasados,
fiambres Y embutidos,
Usar Iq sqf de mesq
con Mmoderaciép,

|6 Ministerio de Buenos Alr Fuente: Alimentacion Saludable en el Crecimiento y Desarrollo
Salud LklnP Rn()s\llu C'Ii Ministerio de Salud de la Prov. de Buenos Aires.



