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Objetivos

® |dentificar los nutrientes basicos que el cuerpo
necesita, por qué son importantes y cuales grupos de
comida los proveen.

® |ntroducir Mi Plato como una manera de incluir todos
los nutrientes en la dieta.
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. Qué son los nutrientes?

® | os nutrientes son sustancias quimicas que se
encuentran en las comidas que ayudan a mantenery
restaurar las funciones del cuerpo.

® Ellos proveen energia, mantienen o reparan celulas y
hacen que el cuerpo trabaje normal

® Hay dos tipos de nutrientes
® Nutrientes de Energia
® Nutrientes Ayudadores
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Nutrientes de Energia

® Carbohidratos
® Grasas

® Proteinas
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Proteinas

® 1 Gramo =4 calorias

® Forman células

® Reparan tejidos danados
® Proveen hormonas y anticuerpos contra las infecciones
® Forman enzimas para la digestion

® | as proteinas completas contienen todos los amino
acidos esenciales para la funcion del cuerpo

® Se encuentran en las carnes, pescados, huevos y
productos lacteos
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Proteinas Complementarias

® Frijoles, arroz, pan, maiz, nueces y otras comidas
contienen algunos de los aminoacidos de las
proteinas completas pero no todos, por lo tanto
son proteinas incompletas

® Combine 2 de estas comidas para hacer
una proteina completa

® En vez de carnes, usted puede comer
un burrito de frijoles o0 un sandwich de crema de
cacahuates y recibir toda la proteina que necesita.



Médulo 3 | Cultivando Familias Saludables: Como identificar alimentos nutritivos

Carbohidratos

Azucar, Almidon, Fibra
1 gramo = 4 calorias
Mayor fuente de energia para el cuerpo

Complejo de carbohidratos pueden dar sentido de
estar lleno

o Granos integrales, frutas y vegetales

® Carbohidratos simples se forman en azucares simples
y pueden causar aumento de peso

o Arroz blanco, pan blanco y azucar

® Carbohidratos simples pueden hacer lento el sistema
digestivo
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Carbohidratos

® | os complejos de carbohidratos proveen fibra, mejor
energia y mas sentido de llenura que carbohidratos simples.

o Granos integrales N
o Frutas y vegetales oK

. Yo
o Arroz integral W

® | os carbohidratos simples se forman en azucar simple.
o Pan blanco
o Arroz blanco
o Porciones hechas con harina blanca

® | os carbohidratos simples:
o Tienen mas calorias
o Aminoran el sistema digestivo
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Proteina 1 Gramo = 4 calorias
G rasas Carbohidratos 1 Gramo = 4 calorias
Grasa 1 Gramo = 9 calorias

® Proveen de acido grasoso esencial
® Ayudan en el crecimiento
® Protegen los organos
® Mantienen la temperatura del cuerpo
® Promueven la salud de la piel
® | levan vitaminas solubles en grasa
® Regulan el metabolismo

® Usted DEBE tener grasa en su dieta—solo que no
mucha.
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Los Nutrientes Energéticos Proporcionan Calorias: Hoja de

Respuestas
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		Respuestas a la Hoja de Calorías de Energía que Nutrientes Proveen



		Proteina

1 Gramo = 4 calorías
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1 Gramo = 9 calorías
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		Carbohidratos:

Azúcar, almidón, Fibra 
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Respuestas a la Hoja de Calorías de Energía que Nutrientes Proveen
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Respuestas a la Hoja de Calorías de Energía que Nutrientes Proveen  


Proteina   1 Gram o   = 4 caloría s    Forman cé lulas  Repara tejidos  dañados  Provee hormonas y  anticuerpos contra  infecciones  Forma enzimas  para digestión  


Grasa   1 Gram o = 9   caloría s    Provee áci do de  grasa esencial  para el  crecimiento    Cuida órganos y piel  y ayuda a tener  cabello saludable    Mantiene  l a  temperatura   del  cuerpo  Regula &  b alancea el  metabolis mo    


Carbohidratos :   Azúcar ,  almidón ,  Fib ra    1 Gram o = 4  caloría s    Mayor fuente de  energía para el  cuerpo    Carbohidratos   complejos  pueden  dar sentido de estar  lleno  Carbohidratos si mples  se forman en azúcares  simples  y    pue den  causar aumento de  peso  Carbohidratos  simples  pueden  hacer  lento el  s istema digestivo    
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Nutrientes Ayudadores

® Nutrientes Ayudadores: Ayudan a que
el cuerpo funcione

o Minerales
o Vitaminas
o Agua
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iJuego de Pareo de Vitaminas
y Minerales!

® Saque las tarjetas de la bolsa

® Su tarea es parear la palabra con la definicion
correcta

® Cuando todos hayan terminado, les daré las
respuestas correctas

® E| primer grupo que termine con todas o mas
respuestas correctas gana s

19
Soluble

Y las respuestas son...
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Respuestas al Pareo de Nutrientes Ayudadores

Vitaminas Salubles en grasa

Permanece en comidas calentadas. No deben de ser remplazadas todos los dias

Vitaminas Solubles en agua

Se evaporan al calentarse, deben de usarse diariamente.

Vitamina A A L. .
Soluble en grasa. Promueve crecimiento, vision, huesos saludables, ayuda a sanar heridas.
Fuentes: frutas amarillas, anaranjadas, verdes y vegetales.
Soluble en grasa. Se necesita para hacer huesos y dientes fuertes y sanos.
Vitamina D Producida naturalmente en la piel.
Fuentes: El sol, huevos, leche, crema, pescado e higado
Vitamina E Soluble en agua, ayuda a preservar tejidos. Protege los glébulos rojos, pulmones y células.

Fuentes: Granos integrales y aceite de vegetales.

Vitamina B complejo:
Tiamina (vitamin B1), riboflavina (vitamina B2), vitamina B6,
vitamina B12, féliate, biotina, niacina y acido patogénico

Soluble en agua. Para piel sana, buena visidn, un sistema nervioso saludable y la formacion de
glébulos rojos.
Fuentes: Lacteos, legumbres, carne, pescado, y granadas.

Vitamina C

Soluble en agua, es un antioxidante y ayuda a combatir enfermedades. Ayuda a sanar heridas,
mantiene las venas sanas y estimula sistema inmunolégico para prevenir infeccion.
Fuentes: Naranjas y citricos, cantalupo/meldn, chile campana, fresas, repollo y brécoli.

Mineral: Calcio

Se encuentra en todos los huesos y los dientes. Regula el sistema corporal, promueve la funcién de
musculos y nervios.
Fuentes: Leche y sus productos, brécoli y vegetales de hojas verdes, mariscos, y frijoles

Mineral: Hierro

Se combina con las proteinas para formar glébulos rojos y carga oxigeno. Ayuda al sistema
inmunoldgico a resistir infecciones.
Fuentes: Leche, carne, vegetales de hojas verdes, y granos enteros

Mineral Sodio

Importante para balancear los liquidos en el cuerpo contribuye a la estimulacién de los nervios
Fuentes:
sal, levadura, apio, leche, huevos, pollo y pescado

Mineral: Postasio

Importante para el metabolismo de las proteinas y carbohidratos.
Ayuda a balancear el nivel de agua y transmite impulsos a los nervios.
Fuentes: Vegetales, jugos de frutas, frutas, especialmente los platanos y tomates.




		Vitaminas Salubles en grasa 

		Permanece en comidas calentadas. No deben de ser remplazadas todos los días



		Vitaminas Solubles en agua

		Se evaporan al calentarse, deben de usarse diariamente.



		Vitamina A



 

		Soluble en grasa. Promueve crecimiento, visión, huesos saludables, ayuda a sanar heridas.

Fuentes: frutas amarillas, anaranjadas, verdes y vegetales.



		Vitamina D



		Soluble en grasa. Se necesita para hacer huesos y dientes fuertes y sanos.

 Producida naturalmente en la piel. 

Fuentes: El sol, huevos, leche, crema, pescado e hígado





		Vitamina E



		Soluble en agua, ayuda a preservar tejidos. Protege los glóbulos rojos, pulmones y células.

Fuentes: Granos integrales y aceite de vegetales. 





		Vitamina B complejo:

Tiamina (vitamin B1), riboflavina (vitamina B2), vitamina B6, vitamina B12, fóliate, biotina, niacina y acido patogénico

		Soluble en agua.  Para piel sana, buena visión,  un sistema nervioso saludable y la formación de glóbulos rojos.

Fuentes: Lácteos, legumbres, carne, pescado, y granadas.



		Vitamina C

		Soluble en agua, es un antioxidante y ayuda a combatir enfermedades. Ayuda a sanar heridas, mantiene las  venas sanas y estimula sistema inmunológico para prevenir infección. 

Fuentes: Naranjas y cítricos, cantalupo/melón, chile campana, fresas, repollo y brócoli.   





		Mineral: Calcio

		Se encuentra en todos los huesos y los dientes. Regula el sistema corporal, promueve la función de músculos y nervios.

Fuentes: Leche y sus productos, brócoli y vegetales de hojas verdes, mariscos, y frijoles



		Mineral: Hierro

		Se combina con las proteínas para formar glóbulos rojos y carga oxígeno.  Ayuda al sistema inmunológico a resistir infecciones.

Fuentes:   Leche, carne, vegetales de hojas verdes, y granos enteros





		Mineral Sodio

		Importante para balancear los  líquidos en el cuerpo contribuye a la estimulación de los nervios 

Fuentes: 

sal, levadura, apio, leche, huevos, pollo y pescado



		Mineral: Postasio

		Importante para el metabolismo de las proteínas y carbohidratos.

 Ayuda a balancear el nivel de agua y transmite impulsos a los nervios. 

Fuentes: Vegetales, jugos de frutas, frutas, especialmente los plátanos y tomates.





		Agua

		One of the nutrients necessary to human life,

Needed for metabolic activity within cells and transportation of nutrients and waste products

Sources are most foods found in nature and water and fruits and vegetables are a major source
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Vitaminas Salubles en grasa   Permanece en comidas calentadas. No deben de ser remplazadas todos los días  


Vitaminas Solubles en agua  Se evaporan al calentarse ,   deben de usarse diariamente .  


Vitamin a A        Soluble en grasa. Promueve crecimiento,  visión, huesos saludables, ayuda a sanar heridas.   Fuentes: frutas amarillas, anaranjadas, verdes y vegetales .  


Vitamin a D    Soluble en grasa. Se necesita   para hacer huesos y diente s   fuertes y sanos.     Producida natural mente   en la piel.    Fuentes: El sol ,   huev os, leche, crema ,   pescado e hígado    


Vitamina  E    Soluble en agua ,   ayuda a preservar tejidos. Protege los glóbulos rojos, pulmones y células.   Fuentes: Granos integrales y aceite de vegetales.     


Vitamina B complejo:   Tiamina (vitamin B1),  riboflavina (vitamina B2), vitamina B6,  vitamina B12, fóliate, biotina, niacina y acido patogénico  Soluble en agua .  Para p iel sana, buena visión,  un sistema nervioso saludable y la formación de  glóbulos rojos.   Fuentes: Lácteos, legumbres, carne, pescado,   y granadas .  


Vitamin a   C  Soluble en agua, es un antioxidante y ayuda a combatir enfermedades. Ayuda a sanar heridas,  mantiene las  venas sanas y estimula sistema inmunológico para prevenir infección.    Fuentes:   Naranjas y cítricos, cantalupo /melón , chile ca mpana, fresas, repollo y brócoli.       


Mineral: C alcio  Se encuentra en todos los huesos y los dientes. Regula el sistema corporal, promueve la función de  músculos y nervios.   Fuen tes: Leche y sus productos, bró coli y  vegetales  de hojas verdes,  mariscos, y frijoles  


Mineral:  Hierro  Se combina con las proteínas para formar glóbulos rojos y carga oxígeno.    Ayuda al s istema  inmunológico  a   resistir infecciones.   Fuentes:     Leche, carne, vegetales de hojas verdes, y granos enteros    


Mineral Sodio  Importante para ba lancea r   los  líquidos en el cuerpo contribuye a la estimulación de  los nervios    Fuentes:    sal, levad ura, apio, leche, huevos, pollo y   pescado  


Mineral: Postasio  Importante para  el metabolismo de las proteínas y  carbohidratos.     Ayuda a balancear el nivel de agua y transmite impulsos a los nervios .     Fuent es:  Vegetales, jugos de frutas, frutas, especialmente los plátanos y tomates .    
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La Guia Piramide de Alimentos

La Guia Piramide de CLAVE
Alimentos [O Grasas (naturales y agregadas)
Una Guia Para la Seleccion ﬂ Aziicares (agregados)

Diaria de Alimentos

Estos simbolos indican grasas y azicares
agregados en alimentos.

Grasas, Aceites y Dulces
USELOS CON MODERACION

Grupo de Leche,
Yogurt y Queso
2-3 PORCIONES

Grupo de Carne, Aves,
Pescado, Frijoles Secos,
Huevos y Nueces

2-3 PORCIONES

Grupo de Grupo de Frutas

Verduras 2-4 PORCIONES
3-5 PORCIONES

Grupo de Pan,

Cereal, Arroz
y Pasta
6-11
PORCIONES
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Mi Plato

® Reemplazo La Guia Piramide de Alimentos
® Facil de aprender y usar

® Actividad de Mi Plato:

® (Cada grupo tomara un diagrama de Mi Plato
® Dibuje las secciones que indican la cantidad de comida, y
ponga en cada seccion una de las siguientes palabras:
o Frutas
o Vegetales
o Lacteos
o Proteinas
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Nuevos
Delineamientos
para planear sus
comidas:

Mi Plato

- .'.
e
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k d
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~ MyPlate
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Los Infantes

® | os infantes menores de 6 meses reciben
todos sus nutrientes de la leche materna o la
formula.

® Despues de los 6 meses usted puede
comenzar a darle comidas para suplementar la
leche materna o la formula.

® Pidale a su doctor o al departamento de salud
por la lista de comidas para bebé y cuando se
les puede comenzar a dar.
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Los Infantes

® Recuerde de probar una comida a la vez y espere
3-4 dias antes de darle otra comida nueva.

® Siel bebé se vuelve muy inquieto, desarrolla
ronchas o manchas rojas o irritacion del panal
después de una comida nueva, pare e mtentela de
nuevo en uno o dos meses. - '
A veces los bebés necesitan
mas tiempo para que su
estdmago se desarrolle.
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Resumen

® Hemos Discutido:
® Nutrientes

o Lo que ellos son
o Donde los podemos obtener ¢

® Mi Plato MiPlato
MyPlate

o Cdémo usarlo para planear comidas
o Cbomo controlar el tamarfo de las porciones

® Esta informacion puede guiarla en proveer una dieta
saludable para su familia.
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