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TEMA: ALIMENTACION Y NUTRICION

1°.-Define los siguientes términos:

ALIMENTOS

ALIMENTACION

NUTRIENTES

NUTRICION

2°.- Completar la siguiente tabla:

NUTRIENTES Valor energético | Funcion

Alimentos en los que aparecen

Inorganicos

Crganicos

3°.- jQue es la TMB (tasa de metabolismo basal)? ; De qué factores depende?

49 - Poner dos ejemplos de:
Alimentos energéticos
Alimentos plasticos

Alimentos reguladores

5°.-Define los siguientes términos:

DIETA

DIETA COMPLETA, VARIADA Y EQUILIBRADA




6° - Relaciona los siguientes alimentos con el nutriente mas caracteristico que contienen

Pan fibra vegetal
Pollo calcio
Yogurt proteinas
Mantequilla vitaminas
Naranja glucidos
Lechuga lipidos

7°.-Indica alguna razon por la que se deben tomar frutas todos los dias

8°.- Cita las principales enfermedades derivadas de la malnutricion, y explica dos de ellas

9° - Realiza un esquema con las principales técnicas de conservacion de los alimentos

Técnicas de conservacion de los alimentos

Basado en :

En frio

Someter a los alimentos a temperaturas
superiores a o*

Someter a los alimentos a temperaturas
inferiores a o°

Por calor

Calentar los alimentos a temperaturas
no superiores a 100°

Calentar los alimentos a temperaturas
superiores a 100°

Eliminacion del agua de los alimentos

Agregacion de sustancias que impiden
el desarrollo de microorganismos

10°.- ; Que papel desempefia la fibra vegetal en nuestra alimentacion?

11°.- i A qué llamamos enfermedades carenciales ; ; Conoces alguna? En caso afirmativo

Explicala.




6. Las vitaminas

Actividades

[} Coloca en cada una de las celdas en blanco de la tabla, los niimeros asignados a los alimentos
de la siguiente relacién:

1. Frutos citricos 8. Zanahorias

2. Aceite de higado de pescados 9. Levadura de cerveza
3. Verduras 10. Yema de huevo

4, Leche y derivados lacteos 11. Germen de trigo

5. Presente en numerosos alimentos 12. Fresas

6. Sintetizada por bacterias intestinales 13. Huevos

7. Cereales 14. Carne

Alimentos
Vitamina Dosis diaria Funclén en Ios} que
recomendada es mas
abundante
Antioxidante. Farticlpa
en el proceso visual.
A (retinol) 75019 Conservacion de la plel
enh buen estado.
Calcificacion
D (calciferol) 2,5 g e 106 huesos.
0,4 mg/1 000 keal Obtencion de energia
B, (tiamina) apartir de los
de alimento
nutrientes.
0.6 ma/1 000 keal Obtencidn de energia
B, (riboflavina) oo/ apartir de los
de alimento
nutrientes.
6,6 mg/1 000 keal Obtencidn de energia
B (niacina) apartir de los
de alimento
nutrientes.
B, 12 Formacion
(clanocobalamina) < H de los globulos rojos.
Antioxidante.
C (acido Coneervacion de las
, ©0 mg
ascorbico) mucosas en buen
estado.




7. La piramide alimentaria

Actividades

Bl Coloca en cada eslabén de la piramide alimentaria el niimero asignado a cada alimento
en la siguiente relacién:

1. Huevos 9. Aceite de oliva
2. Pescados 10. Frutas

3. Patatas 11. Carnes rojas
4. Bollerfa 12. Frutos secos
5. Cereales 13. Vegetales

6. Aves de corral 14. Yogur

7. Queso 15. Polenta

8. Pan 16. Legumbres

Consumir
de forma ocasional

Consumir varias veces a la semana

Consumir diariamente




8. Los grupos de alimentos

Actividades

¥ Colocalaletra asignada a cada uno de estos alimentos en la tabla de los grupos de alimentos,
segun los principios inmediatos que contienen.

A B c
Legumbres, tubérculos Grasas Hortalizas
y frutos secos y aceltes y verduras
D E
Carnes, pescados Frutas
y huevos y derivados
. F | G |
Cereales, pastas Leche
y azlcar y derivados

Grupo de alimentos Valor nutritivo

GRUPO | ! E Ricos en proteinas, grasas, vitaminas

R y sales minerales.
GRUPOII i E Alto contenido en proteinas.

P Alto contenido en glicidos y sales minerales.
GRUPOI i También contienen proteinas.

:r____1: Alto contenido en agua, fibra, vitaminas
GRUPOIV bl y sales minerales. Fobres en proteinas y grasas.
GRUPOV | i Alto contenido en agua, fibra, vi'l:alj'llnas

1 y sales minerales. Fobres en proteinas y grasas.
GRUPO VI ! E Ricos en glucidos. Contienen tambien proteinas

1 y sdles minerales.
GRUPO VI i i Alto contenido en grasas y en vitaminas liposolubles.




9. Las tres opciones

Actividades

I8 Elije, en cada caso, la opcién que consideres correcta:

a) La mayoria de los alimentos contienen varios tipos de nutrientes.
b) Cada alimento contiene un tipo de nutriente determinado.

¢) Todos los alimentos contienen todos los nutrientes, en mayor o menor proporcion.

a) Los principios inmediatos son los alimentos que necesita nuestro organismo.
b) Los principios inmediatos son los nutrientes que necesita nuestro organismo.

c) Los principios inmediatos son las necesidades energéticas que necesitamos satisfacer.

a) Los unicos nutrientes estructurales son las proteinas.
b) Existen sales minerales con funcion estructural.

¢) Los glucidos son nutrientes eminentemente estructurales.

a) El metabolismo basal es la cantidad de calor que generamos al digerir los alimentos.
b) El metabolismo basal es la energia que necesitamos en estado de reposo.

¢) El metabolismo basal es la energla que produce un gramo de cada principio inmediato.

a) La piramide alimentaria recomienda comer fruta y huevos a diario.
b) La piramide alimentaria recomienda comer legumbres de forma muy ocasional.

¢) La piramide alimentaria recomienda comer alimentos de origen vegetal a diario.

a) Una dieta equilibrada es la que tiene los nutrientes necesarios en cantidades suficientes.
b) Una dieta equilibrada es aquella que equilibra las calorfas de los distintos nutrientes.

¢) Una dieta equilibrada es la que contiene una proporcién equilibrada de los principios
inmediatos.



ACTIVIDADES FINALES:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

2)

Define los siguientes términos:
Alimentacién, Nutricién, Alimentos, Nutrientes.

¢Cudl es la importancia de las vitaminas dentro de la dieta?

¢Qué es el valor energético de los alimentos? (¢Qué tipo de nutrientes
aportan mayor energia? Pon ejemplos de estos alimentos.

¢Qué es la Tasa de Metabolismo Basal? ¢Cudndo necesita nuestro cuerpo
mds energia? ¢Qué factores intervienen en los requerimientos
energéticos del organismo?

Calcula la TMB de un varén adulto, de 45 afios, de unos 85 kg de peso, y
una altura de 1,85 m.

¢Qué tipo de alimentos son el pescado, la carne, la leche y el pan? ¢Qué
funcién cumplen en el organismo?

Relaciona los siguientes nutrientes con su funcién segun la rueda de los
alimentos: vitaminas, proteinas, glicidos y lipidos.

Si sélo tuviéramos para alimentarnos pan y pescado. ¢Se podrian cubrir
con estos alimentos todas nuestras necesidades energéticas? ¢Seria una
dieta equilibrada?

¢QuE es la dieta mediterrdnea? ¢Por qué se considera que es una dieta
buena para la salud?

10) En relacién a las diferentes técnicas de conservacién de los

alimentos:

a) En que se basa la refrigeracién como método de conservacién?

b) Comenta una técnica de conservacién que destruya los gérmenes
presentes en los alimentos.

c) ¢En qué consiste la conservacién de alimentos por la adicién de
sustancias?

11) <Qué método de conservacién se utiliza para los siguientes

alimentos?
Loncha de jamén, Leche, Verduras, Escabeche






