FICHA DE REPASO BIOLOGIA Y GEOLOGIA |_]n

TEMA 3. ALIMENTACION Y NUTRICION 3°ESO

TIPOS DE PIETAS

1. Completa el texto sobre la dieta mediterranea con estas palabras:

frutas y verduras de temporada aceite de oliva trigo la digestion

._\.

pescado guisados cereales equilibrada legumbres lentejas

Es una dieta y saludable. DestaCa por la CombinacCion de alimentos frescos,
locales ¥y . Entre 0§ alimentos que CaracCteriZzah esta dieta sobresalen:

>

Y

’

Los . El ¥y sus derivados, como e| pah O |3 pasta, junto con
las lesumbres, como las , SOn |a base de esta dieta. Son ricos en glucidos
complejos Y fibra.

Las . Constituyen una excelente fuente de vitaminas y minerales.
Ademas, junto con las Y los Cereales, suministran fibra alimentaria.

El , Mas que la carne, Y las lesumbres son [as prinCipales fuentes de
proteinas.

El . Es la grasa mas empleada Como condimento Y para CoCinar.

La dieta mediterranea también se CaracCteriza por la diversidad de métodos de cocCinar (0§
alimentos: , fritos, al horno, hervidos, a la plancha... Ademas, la utilizacion de
especias en |a preparaCion de muchas comidas favorece de |0s alimentos.

2. Dietas especiales.

o Dieta que evita las Carnes rojas grasas ¥ aquellos productos alimentarios,
como |a bolleria industrial, Gue son ricos en grasas saturadas ¥ grasas trans.

o Dieta para personas Con |a tension elevada donde se sustituye |a sal gue se
ahade a |0s alimentos por otros condimentos, COmMO |as especias.

o Dieta para las personas celiacas, que deben tomar panes, galletas O pasta
hechos con harina especial.

o Dieta que evita los glucidos simples, 10s denhominados azucares, auhque
puede inCluir glucidos complejos, Como |0§ que aportah |os Cereales.

o Dieta para persohas Con exceso peso donde la recomenhdacion basica es
seguir uha dieta equilibrada, pero disminuyendo |a cahtidad de alimentos Ccon
alto valor energético.

o Dieta para personas coh poco peso donde tienen que aumentar |a Cantidad
de alimentos energeticos pero siguiendo una dieta equilibrada.
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