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LOS ALIMENTOS

Los alimentos son esenciales para la vida.
Para estar sanos y bien alimentados, necesitamos una variedad de alimentos inocuos y de buena

calidad en cantidad suficiente.

Los alimentos nos proporcionan la energia que necesitamos para crecer, para la actividad fisica, para
las funciones corporales basicas (respirar, mantener la temperatura corporal, la circulacion de la sangre,
la digestion). Los alimentos nos proporcionan los materiales necesarios para desarrollar y mantener
el cuerpo, y reforzar la resistencia a las enfermedades.
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LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos se clasifican en 6 grupos como se observa en la lamina del pilon de la alimentacion
saludable. Esta clasificacion se realizé tomando en cuenta la semejanza nutritiva de los alimentos
y su modo de preparacion.

Los grupos incluyen:

|.- Los granos (cereales y leguminosas), y sus derivados, las raices, tubérculos, los platanos, rulos
Yy guineos.

2.- Los vegetales verdes, amarillos y de otros colores.
3.- Las frutas.

4.-Los huevos, la leche y sus derivados.

5.-Las carnes, pescados y mariscos.

6.-Las grasas y el azucar.



LOS GRUPOS
DE ALIMENTOS
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* CONSUMIR ALIMENTOS VARIADOS DE TODOS LOS GRUPOS.

- AUMENTAR EL CONSUMO DE FRUTAS Y VEGETALES.

» CONSUMIR CANTIDADES SUFICIENTES DE ALIMENTOS PARA
CUBRIR LAS NECESIDADES NUTRICIONALES DE ENERGIA

Y NUTRIENTES DE CADA PERSONA.

- CONSUMIR ALIMENTOS SEGURQS, ES DECIR, LIBRES DE
CONTAMINACION POR MICROBIOS, BACTERIAS O SUSTANCIAS
TOXICAS.

- CONSUMIR ALIMENTOS DE TRES A CINCO VECES AL DIA.

* DESAYUNAR DIARIAMENTE.

- CONSUMIR DE 8 A 10 VASOS DE AGUA DIARIAMENTE.
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NUTRIENTES ESENCIALES

Los alimentos aportan los nutrientes que nos permiten crecer y mantenernos sanos y activos.

¢ Que son los nutrientes?
Los nutrientes son sustancias contenidas en los alimentos que nos proporcionan:

» Energia para realizar todas las funciones del organismo tales como respirar, digerir los alimentos,
mantener la temperatura corporal, crecer y realizar actividad fisica.

» Elementos necesarios para que el cuerpo se forme, mantenga y se haga mas resistente a las
enfermedades.

Todos los alimentos contienen uno o mas nutrientes en cantidades distintas. Cada nutriente desempenfa
una funcién concreta. Esta es la razén de la importancia de una alimentacion variada para gozar de
buena salud.
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EL SER HUMANO NECESITA MUCHOS
NUTRIENTES DIFERENTES, QUE SE DIVIDEN EN:

Macronutrientes: son aquellos nutrientes que necesitamos en gran cantidad y aportan energia (calorias)
para el funcionamiento de nuestro organismo, son:

» Los carbohidratos (almidones, azucares y fibra dietética).
» Las grasas y aceites.
» Las proteinas (de origen animal y vegetal).

Micronutrientes: comprenden las vitaminas, los minerales y el agua. Las vitaminas y los minerales,
se necesitan en pequenas cantidades y no aportan energia. Algunos minerales forman también parte
de los tejidos del cuerpo: por ejemplo; el calcio y el flior que se encuentran en los huesos y los dientes
y el hierro que esta presente en la sangre. Los micronutrientes que con mayor probabilidad pueden
ser deficitarios en una alimentacion balanceada son:

» Los minerales hierro, yodo y zinc;
» Las vitaminas A, del complejo B (incluyendo el acido folico).
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NECESIDADES DE ENERGIA

Nuestro cuerpo necesita energia para conservar la temperatura corporal, y permitir el movimiento
y el trabajo.

¢ Que es la energia?

La energia es el combustible que utiliza nuestro organismo para desarrollar sus funciones vitales.
La unidad de expresion de la energia son las calorias o kilocalorias (kcal)

La cantidad de energia que requiere una persona depende de la edad, sexo, estado fisioldgico,
(embarazo, lactancia) actividad fisica.
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LOS CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos incluyen los almidones, azucares, y la fibra dietética. Son la principal fuente de
energia alimentaria para la poblacion mundial.

Proporcionan la energia para la respiracion y la vida de nuestro organismo, para mantener la temperatura
corporal, posibilitar el movimiento, el crecimiento normal y la reparacion de los tejidos. Algunos almidones
y azucares cuando se consumen en exceso con respecto a las necesidades de energia se almacenan
como grasa en el organismo.



LOS CARBOHIDRATOS
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LOS CARBOHIDRATOS SE ENCUENTRAN:

Los almidones se encuentran en el pan, los cereales y sus derivados, los viveres, las papas.

Los azucares se encuentran en la miel, la melaza, el azucar, las jaleas y mermeladas
CARBOHIDRATOS

(Fibra dietética)

La fibra dietética aumenta el volumen y la suavidad de las heces fecales y absorbe sustancias quimicas
daninas, ayudando a mantener sano el intestino. Ayuda a absorber los nutrientes aportados por los

alimentos y ayuda a prevenir la obesidad.

La fibra se encuentra en las frutas, los vegetales, las leguminosas, los cereales integrales.
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LAS GRASAS Y ACEITES

Son una fuente concentrada de energia y acidos grasos necesarios para el crecimiento y la salud.
Las grasas ayudan a la absorcion de las vitaminas liposolubles o solubles en grasa como las vitaminas
A D, E, yK

Las grasas estan compuestas principalmente por acidos grasos, que se dividen en acidos grasos
saturados y acidos grasos insaturados, y por colesterol en el caso de las grasas de origen animal.

ACIDOS GRASOS SATURADOS
Los acidos grasos saturados en general son de origen animal y sélidos a la temperatura ambiente.

Ejemplos de alimentos que contienen principalmente acidos grasos saturados son la mantequilla, la
manteca de cerdo o de vaca, visceras (sesos, higado, rinones) embutidos, la grasa de pollo, la leche
entera, el queso, los aceites de palma.

ACIDOS GRASOS INSATURADOS

Los acidos grasos insaturados son importantes para la formacién de las células, en especial las células
del cerebro y del sistema nervioso.

Los alimentos fuentes de acidos grasos son: los aceites vegetales, las nueces, el mani, la soya, las
semilla de girasol, los pescados grasos, los aguacates.

COLESTEROL

El colesterol es un elemento esencial para todas las células. En la sangre hay dos tipos de colesterol,
uno que ayuda a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas (colesterol bueno) y uno qua aumenta
el riesao de enfermedades cardiacas (colesterol malo).






LA MANTEQUILLA, LA MARGARINA, MANTECA,
Y ACEITES SON GRASAS.

La mantequilla, la margarina, manteca, y aceites son grasas. Otras fuentes de grasa son las semillas
oleaginosas, el queso, la carne y los pescados grasos, los aguacates y los alimentos fritos. El aceite
de palma rojo es una buena fuente de vitamina A.
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PROTEINA

Las proteinas constituyen la base para:

 Construir los tejidos del cuerpo (musculos, sangre, piel, huesos) especialmente en los periodos de
crecimiento

* Reparar los tejidos del cuerpo durante toda la vida

* Formar defensas contra las enfermedades

 Asegurar el buen funcionamiento del organismo
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LA PROTEINA SE ENCUENTRA EN LOS
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL Y VEGETAL.

Los alimentos de origen animal que la contienen son: carnes, pescados, mariscos, huevos, leche
yogur, quesos. Los alimentos de origen vegetal que aportan importantes cantidades de proteinas son:
las leguminosas (habichuelas, gandules, garbanzos, lentejas, arvejas, mani), nueces, pan, cereales
y pastas. Si bien las proteinas de origen vegetal son de menor calidad que las de origen animal, cuando
se combinan con leguminosas, pueden reemplazar a la carne, leche o huevos.



LA PROTEINA SE ENCUENTRA EN:
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EL CALCIO AYUDA A FORMAR LOS HUESOS
Y LOS DIENTES SANOS.

Interviene en la coagulacion de la sangre, la contraccion muscular y otras importantes funciones.
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EL CALCIO SE ENCUENTRA EN:

La leche en todas sus formas:
entera, semidescremada, descremada, evaporada, fresca, en polvo o evaporada, el queso y el yogur.

Los vegetales verdes como acelgas, berro, espinacas, brocoli.

Las habichuelas y leguminosas en general.
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EL YODO

El yodo forma parte de la hormona tiroidea que ayudan a controlar el funcionamiento del organismo.
La falta de yodo en la alimentacion puede causar bocio (hinchazdon de la glandula tiroides) y retraso
mental. El yodo es esencial para el desarrollo del cerebro y el sistema nervioso del feto.



EL YODO AYUDA A CONTROLAR
EL FUNCIONAMIENTO DEL ORGANISMO.
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EL YODO SE ENCUENTRA EN:

Los alimentos marinos y en la sal yodada.






EL HIERRO

El hierro es uno de los principales componentes de los glébulos rojos y es necesario para mantener
en funcionamiento todas las células del cuerpo. La anemia por falta de hierro es un gran problema
nutricional y puede ser grave en los nifos y en las mujeres en edad reproductiva, especialmente durante
el embarazo, también afecta a hombres y ancianos/as. La anemia ocasiona dificultades de aprendizaje,
baja capacidad para el trabajo, trastornos del crecimiento y desarrollo y aumento de las enfermedades
y muertes maternas, especialmente en el momento del parto
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EL HIERRO SE ENCUENTRA EN:

Las mejores fuentes de hierro son la carne, el pescado, pollo, el higado, las visceras; también se
encuentra en las habichuelas y todas las leguminosas, los cereales integrales, las espinacas y todas
las hojas de color verde oscuro,
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EL ZINC

Ayuda al normal crecimiento y desarrollo del organismo, a la reproduccion, y permite el adecuado
funcionamiento del sistema inmune.

El zinc se encuentra en carnes, higado, huevos, mariscos y pescado



EL ZINC AYUDA
AL CRECIMIENTO.
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LA VITAMINA A

La vitamina a es necesaria para el crecimiento normal

Mantener sanos los tejidos de todo el cuerpo, en particular la piel, los ojos, y las mucosas de los
aparatos respiratorios y digestivo

Mantener la visidn nocturna
Prevenir algunas enfermedades

Fortalecer las defensas contra las enfermedades.



LA VITAMINA A TE AYUDA
A VER EN LA OSCURIDAD.




LA VITAMINA A SE ENCUENTRA EN:

Leche, higado, mantequilla, vegetales de color verde y amarillo.



LA VITAMINA A SE ENCUENTRA EN:

LA LECHE Y SUS PRODUCTOS




LAS VITAMINAS DEL COMPLEJO B AYUDAN
A LA DIGESTION.
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LAS VITAMINAS B SE ENCUENTRAN EN:

La carne de cerdo, higado y los cereales de grano integro o enriquecidos son ricos en tiamina.

Las carnes, habichuelas y los cereales integrales o enriquecidos contienen niacina. La leche es rica
en riboflavina. Estas se encuentran también en los huevos, la carne y los vegetales verdes.



LAS VITAMINAS DEL COMPLEJO B
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VITAMINA C

La vitamina C ayuda a mantener las células unidas y da fortaleza a las paredes de los vasos sanguineos
para evitar que se rompan. También se necesita para cicatrizar heridas. Si no come suficiente vitamina
C, pueden sangrarle las encias.



LA VITAMINA C AYUDA A MANTENER

LAS CELULAS UNIDAS.




LA VITAMINA C SE ENCUENTRA EN:

Las frutas citricas como china y toronja. También tiene vitamina C la cereza, la guayaba, el cajull,
la lechoza madura y el mango. Los tomates, el repollo crudo y las hojas verdes también tienen
bastante vitamina C.



LA VITAMINA C SE ENCUENTRA EN:




EL FOLATO

El folato (acido folico) es necesario para la formacion de los glébulos rojos y su falta es causa comun
de anemia entre las mujeres y los nifos de corta edad. La carencia de folato durante el embarazo
puede causar defectos congénitos. Es importante que el aporte diario de vitaminas B sea suficiente,
son alimentos ricos en vitaminas B las hortalizas de color verde oscuro, el mani, las habichuelas, las
arvejas, los cereales integrales, la carne, el pescado y los huevos.



EL FOLATO AYUDA
A LA FORMACION DE

LOS GLOBULOS ROJOS.




EL AGUA

El agua es esencial para la elaboracion de las lagrimas, el sudor y la orina. Contribuye a la realizacién
de procesos quimicos importantes que se realizan en el cuerpo y a la eliminacion de los desechos del
organismo.



EL AGUA ES ESENCIAL
PARA TODOS LOS
PROCESOS VITALES.



GUIA PARA PLANIFICAR UNA COMIDA FAMILIAR
SALUDABLE UTILIZANDO LOS ALIMENTOS
DISPONIBLES EN LA COMUNIDAD.
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Las denominaciones empleadas en este producto informativo y la forma en que aparecen
presentados los datos que contiene no implican, de parte de la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién, juicio alguno sobre la condicion
juridica o nivel de desarrollo de paises, territorios, ciudades o zonas, o de sus
autoridades, ni respecto de la delimitacion de sus fronteras o limites.

Todos los derechos reservados. Se autoriza la reproduccion y difusion de material
contenido en este producto informativo para fines educativos u otros fines no comerciales
sin previa autorizacion escrita de los titulares de los derechos de autor, siempre que se
especifique claramente la fuente. Se prohibe la reproduccién de material contenido en
este producto informativo para reventa u otros fines comerciales sin previa autorizacion
escrita de los titulares de los derechos de autor.

Las peticiones para obtener tal autorizacion deberan dirigirse al Jefe de la Subdireccion
de Politicas y Apoyo en Materia de Publicacion Electronica de la Direccion de Informacién

de la FAQ, Viale delle Terme di Caracalla, 00153 Roma, Italia, o por correo electrénico
a copyright@fao.org
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