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1) MAPA CONCEPTUAL




PLATO NUTRICIONAL

|
NUTRIENTES

EN LA
MEMBRANA

r SE ENCUENTRAN LIiPIDOS,
PROTEINAS, Y LOS
GRUPOS DE
CARBOHIDRATOS QUE SE
UNEN A ALGUNOS DE LOS
LIPIDOS Y PROTEINAS.

EN LA CELULA

LOS CARBOHIDRATOS SE ENCUENTRAN EN
LA SANGRE Y EN LAS CELULAS
MUSCULARES COMO GLUCOSA Y
GLUCOGENO,

ES IMPORTANTE —

INCORPORAR A DIARIO
ALIMENTOS DE TODOS LOS
GRUPOS Y REALIZA AL MENOS
30 MINUTOS DE ACTIVIDAD
FisSICA.

ADEMAS DE

SEGURA.

[ TOMAR A DIARIO 8 VASOS DE AGUA

|

CONSUMIR A DIARIO 5 PORCIONES DE
FRUTAS Y VERDURAS EN VARIEDAD DE

TIPOS ¥ COLORES.

ALIMENTOS
VERDURAS Y FRUTAS: SON FUENTE DE
VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA QUE
AYUDAN AL BUEN FUNCIOMAMIENTO DEL
CUERPO HUMANO, PERMITIENDO UN
ADECUADO CRECIMIENTO, DESARROLLO Y
ESTADO DE SALUD.APORTAN
VITAMINAS, FIBRAS, MINERALES ¥ AGUA

LAS PROTEINAS ESTAN PRESENTES
EN TODO EL CUERPO CUMPLIENDO
FUNCIONES ESTRUCTURALES Y
FUNCIONALES

REDUCIR EL USO DE SAL Y EL CONSUM
DE ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO

DE SODIO.

. ")
CEREALES ¥ TUBERCULOS:50N FUENTE
PRINCIPAL DE LA ENERGIA QUE EL
ORGANISMO UTILIZA PARA REALIZAR SUS
ACTIVIDADES DIARIAS, COMO: CORRER,
TRABAJAR, JUGAR, ESTUDIAR, BAILAR,
ETC. TAMBIEN SON FUENTE IMPORTANTE
DE FIBRA CUANDO SE CONSUMEN
ENTEROS.

I__ —

LACTEOS: ON ALIMENTOS RICOS EN
PROTEINAS.S ACONSEJABLE QUE
LOS YOGURES SEAN NATURALES Y
SIN AZUCAR,SON BUENAS FUENTES
DE PROTEINA, VITAMINAS Y CALCIO.

LIMITAR EL CONSUMO DE BEBIDAS AZUCARADAS
DE ALIMENTOS CON ELEVADO CONTENIDO DE

GRASAS, AZUCAR Y SAL.




LOS ACIDOS NUCLEICOS SE
ENCUENTRAN EN EL NUCLEO,
CONTENIENDO INFORMACION

GENETICA.

—

—

CONSUMIR DIARIAMENTE LECHE, YOGUR
0 QUESO, PREFERENTEMENTE
DESCREMADOS.

LO VISUALIZAMOS
CON

LA MICROSCOPIA ELECTRONICA ES ur;j

TECNICA QUE PRODUCE IMAGENES DE

ALTA RESOLUCION DE ESTRUCTURAS Y
MATERIALES

i SE UTILIZA

EN DIVERSOS CAMPOS, COMO LA
BIOMEDICINA, LA CIENCIA DE LOS
MATERIALES, LA ELECTRONICA Y LA
INVESTIGACION CIENTIFICA.

0 N
AL CONSUMIR CARNES QUITALE LA GRASA
VISIBLE, AUMENTA EL CONSUMO DE PESCADO
E INCLUI HUEVD.

HACE REFERENCIA AL CONSUMO DE DIFERENTES
GRUPOS DE ALIMENTOS QUE DEBERIAS
CONSUMIR DISTRIBUIDOS A LO LARGO DEL DiA.
FUE DISENADA ESPECIALMENTE PARA NUESTRO
PAIS. ES UNA GUIA PARA QUE REALICES DE
FORMA VARIADA ¥ ARMONICA UNA
ALIMENTACION COMPLETA.

ES IMPORTANTE

CARNES Y HUEVOS: ESTE GRUPO
INCLUYE LAS CARNES MAGRAS,
LOS PESCADOS, LOS HUEVOS
SON RICOS EN
PROTEINAS,HUERRO Y VITAMINAS

|"_ ¥ LAS NUECES
SON RICOS EN GRASAS

MOMNOINSATURADAS ¥ POLIINSATURADAS
SON SALUDABLES PARA EL CORAZON. SE

ENCUENTRAN EN EL ACEITE DE OLIVA, EL
AGUACATE, LAS NUECES, LAS SEMILLAS Y

ALGUNOS PESCADOS

[ AZUCARES SIMPLES: EMBUTIDOS,

PROCESADOS, REFRESCOS, PASTELES,
NOS APORTAN CALORIAS VACIAS, EXCESO
AZUCAR ¥ GRASAS

LA INOCUIDAD DE LOS ALIMENTOS ES LA CONDICION DE

QUE LOS ALIMENTOS NO DANEN LA SALUD DE LAS
PERSONAS QUE LOS CONSUMEN. ESTO SE LOGRA

APLICANDO MEDIDAS DE HIGIENE ¥ SEGURIDAD DURANTE

LA PRODUCCION, ALMACENAMIENTO, DISTRIBUCION ¥
FREPARACION.

POR EJEMPLO

USAR AGUA Y MATERIAS PRIMAS
SEGURAS,SEPARE ALIMENTOS CRUDOS Y
COCINADOS ,COCINE COMPLETAMENTE,
MANTENGA LOS ALIMENTOS A TEMPERATURA
SEGURA

2) El mix que consume Alfonso estd compuesto por: mani tostado, almendras, semillas de
girasol y coco en escamas. Pertenecen al grupo 2 de legumbres, cereales, papa, pany pastasy
se representan con el color amarillo, este grupo aporta hidratos de carbono complejos, fibras 'y

vitaminas del complejo B.




