BLOQUE: Act. Fisica y Salud La Alimentacion

LA ALIMENTACION

La alimentacion es el proceso mediante el cual los seres vivos consumimos diferentes tipos
de alimentos para obtener de éstos los nutrientes necesarios para vivir y realizar todas las
actividades necesarias del dia a dia.

Los alimentos estan compuestos de sustancias nutritivas, vitaminas, minerales... y después
de sufrir algunas transformaciones en el aparato digestivo, son absorbidas por las células.

Existen muchos tipos de alimentos: unos son de origen animal, otros de origen vegetal y
otros de origen mineral.

Completa los nombres de estos alimentos y clasificalos segin su origen:
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Conocer el origen de los alimentos que tomamos estd muy bien, pero es mas importante
conocer la funcion que realiza cada uno.

Clasificacion de los alimentos segin su funcion

o Alimentos pldsticos: también conocidos como constructores porque contienen proteinas
que ayudan al crecimiento y desarrollo de nuestro cuerpo, porque favorecen la creacion
de tejidos. Se encuentran en alimentos como la carne, el huevo y la leche.

o Alimentos energéticos: nos proporcionan la energia necesaria para que nuestro cuerpo
desarrolle diferentes actividades y funciones. Entre estos tenemos a los carbohidratos y
las grasas que se encuentran en cereales, tubérculos y frutos secos.

o Alimentos _reguladores: sirven para mantener el buen funcionamiento de nuestro
organismo. Estos son ricos en vitaminas y sales minerales. Y se encuentran sobre todo en
las frutas, verduras v hortalizas, pero también en las carnes, leche v huevo.

Para representar de forma grafica los alimentos segin su funcidn, se utiliza la RUEDA DE
LOS ALIMENTOS:

La rueda de los alimentos es un recurso en el que se ve de una manera muy visual los
diferentes grupos de alimentos existentes en la dieta. Segin el tamafio del sector que tenga el
grupo de alimentos asi debe de ser la proporcion de consumo diario.

Un detalle también a destacar es la inclusion en esta rueda de las necesidades de hidratacion
y actividad fisica, que aunque estrictamente no sean alimentos si que estan muy relacionados con
ellos y son la base de la dieta sana.

De esta manera la actual rueda de los alimentos quedaria de la siguiente manera:

( : Grupo 2. Alimentos ricos
Grupo 1. Alimentos ricos

en grasa. Aportan energia.

en hidratos de carbono. L
Aportan enargia. -
~— Grupo 3. Alimentos
- ricos en proteinas.
Aportan materiales de
_______ construccion,
1. Debemnos tomar mas alimentos = 7
de los grupos que ocupan un
mayor espacio en la rueda

2. No dabamos abusar de
fos almentos representados

a menor tamafio en algunos = ; e d = = | en proteinas vy calcio.
grupos de la rueda. ¥ i | Aportan matenales de
construcsion.

3. Esimportante bebar mucha
agua y hacer ejercicio.

Grupo 6. Aimentos que
ncs aportan vitaminas, o
sales minerales y fibra.
Ayudan a estar sanos

— | nos aportan vitaminas,
sales minerales y fibra

Grupo 5. Alimentos que’ |
Ayudan a estar sanos. ‘
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E los nutrientes que nos aportan:

Indica a qué grupo pertenece cada uno de los siguientes alimentos y UNQ de

GRUPO

NUTRIENTES

Macarrones

Aceite

Leche

Filetes

Tomates

Manzana

Area de Educacion Fisica
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