ALIMENTACION EN
SERES HUMANOS

Parte 11




Las guias alimentarias indican qué

alimentos deben consumirse y en qué

porciones. Sin embargo, a veces, es
dificil saber qué comemos cuando
consumimos alimentos elaborados
por la industria. ;Cémo saber qué
Ingredientes se usan para preparar
los alimentos que compramos?

Todos los alimentos envasados en la
Argentina deben indicar cuales son
sus componentes y quée cantidad
contiene de ellos (informacién
nutricional), fecha de elaboracmn y
vencimiento. = =
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»Lectura de la
pagina 87 del
libro de clase.

~Observa en la
siguiente
diapositiva la
informacion
nutricional.

»éQué se
entiende por
porcentaje de
valor diario en
la informacion
nutricional?

~¢Por qué
piensan que la
porcion debe
expresarse en
medidas caseras
ademas de
gramos o

mililitros?




Porcién. L3 informacién nutri-
cional debe expresarse por por-
cion, Esta debe estar indicada

Porcentaje del valor diario. Se llama valor diario
a la cantidad recomendada de un nutriente que hay
que consumir por dia para mantener una alimenta-
ci6n saludable, El porcentaje del valor diario (%VD),
entonces, es el porcentaje que se cubre del valor
diario si se consume una porcion de! alimento.

en gramos (g) o mililitres (ml).
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Adeirias, debe RXpIESAFSE €6 Una ~  Informacién nutricional
Porcién 10 g (1 cucharada de sopa)

medida casera, facilmente com-
prensible, como por ejemplo,

“6 galletitas”, “1 cucharada de Cantidad por porcion %VD (*)
sopa”, "1 vaso”, etcétera. Valor energético 45 keal / 187 kJ 2
/ Carbohidratos Gla 0
Proteinas 409 5
Valor energético. Es la ener- Cratas tolales 324 5
gia que aporta una porcion del e SaTaias 184 5
alimento. Se mide en kilocalo- e ARG 00 3
rias (kcal) y en kilojoules (kJ). Fibra alimentaria 009 0
Sodic 142 mg 6
Calcio 142 mg 14

sicades pnergélcss,

1) 8 valores diatios sobre la base de una dieta de 2,000 kcal u 8400 k). Sus
valores darios puegen ser mayarés 0 menores dependiendo de sus nece

\

Nutrientes. En la informacidn nutricional deben incluirse
de manera obligatoria las cantidades de carbohidratos,
proteinas, grasas totales, grasas saturadas, grasas trans,
fibra alimentaria y sodio, ademas de todo otro nutriente
al que se haga referencia. Las vitaminas y los minerales
pueden incluirse siempre y cuando se encuentren en una
cantidad superior al 5% del valor diario recomendado.

Necesidades nutricionales. Los valores se
calculan en base a una dieta de 2.000 kcal,
pero hay que tener en cuenta que estos valores
varian sequn la edad, el peso, la actividad fisica
y el estado de salud de cada persona.




COMPARAMOS ETIQUETAS

Queso crema

QUESO UNTABLE

Cada 30g = 1 cucharada sopera

Reducida en

Clasico

Light

Lactosa

Calorias: 41 Kcal
Carbohidratos: 2,3g

Calorias: 70 Kcal
Carbohidratos: 1,8g

Proteinas: 1,8 Proteinas: 2,69
Grasas totales: 6,29 Grasas totales: 2,1g
Sodio: 57mg Sodio: 44mg

Calorias: 39 Kcal

Carbohidratos: 2,3g

Proteinas: 2,69

Grasas totales: 2,1g

Sodio: 44mg

YNLAND/

Finlandia light Finlandia Balance
58 kcal 42 kcal
1,2 hidratos 1,8 hidratos
2,7 proteinas 3,2 proteinas
4.7 grasas 2,5 grasas
109 sodio 38 sodio

1) Compara la informacion nutricional de los 3 quesos untables
“Casancrem” y argumenta cual seria conveniente consumir. ;/Por

qué?
2) En relaciéon al queso crema “Finlandia”, /cual consumirias?
3) Analizando las 5 etiquetas, /Cual considerarias como opcién

saludable para incluir a

tu dieta?




Agregado de azucar:

Elazucar evita el crecimiento de
microorganismos.

Ejemplo; mermelada

Agregado de sal o vinagre: |1a sal evita el
crecimiento de ciertos hongos. El vinagre
elimina microorganismos.

Ejemplo; verduras al escabeche

Refrigeraciony congelamientos:

Las bajas temperaturas evitan el
crecimiento de microorganismos




Deshidratado:

Al deshidratar un
alimento se elimina
toda el agua que
contiene. La falta de
humedad evita el
desarrollo de
microorganismos.

Se usa en frutas,
verduras y carnes.

Esterilizacion y
pasteurizacion:

Se utiliza el calor
para eliminar
microorganismos.
La pasteurizacion,
ademas del
calentamiento lo
combina con en
enfriado rapido.

Envasado al
vacio:

Consiste en quitar
el aire del interior
de los envases de
alimentos, por que
al no tener oxigeno
evita que crezcan
microorganismos.




1) Averigtien qué método de 3) Comparen las fechas

conservacion se utiliza d anto d
para elaborar cada uno de e vencimiento de un

los siguientes alimento: paquete de galletitas
Yogur —jamén crudo — dulces, de un paquete
pickles - leche en polvo — de fideos y de un

d : :
PESAS Tle Ve sachet de leche. ;Cual

2) Investiga sobre alimentos esta dlspomble por

naturales y procesados. mas tiempo? jPor qué

Menciona sus . plensas que es asi?
caracteristicas, diferencias

y ejemplifica.




Busqguen la receta de su comida favorita y anoten
los ingredientes que necesitan para elaborarla.

s VY) Luego sefialen a que grupo de alimentos pertenece
- cada uno de los ingredientes.

g ¢, Que transformaciones sufren los alimentos
f durante |la elaboracion de esa comida?
F x 3 . Como podrias conservarla?

Selecciona 1 forma de conservacion de los alimentos y 11évalo a
cabo.

El producto final junto a los ingredientes y paso a paso deberas
subirlo, ademas de al Pesge, al siguiente padlet.

El mismo es un padlet en relacion a la alimentaciéon de 5to y 6to.
Para subir este ultimo trabajo al padlet te recomiendo que sea en
formato foto (JPEGQG).


https://padlet.com/paolalogaldo/xnyrrwyb2uh3w96g

