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Los seis nutrientes basicos

Macronutrientes
Agua
Carbohidratos
Proteinas

Grasa
Micronutrientes MiPlato

Vitaminas Blyiats
Minerales




Agua et

® Contribuye hasta un 60-75% del peso

corporal total
» Vital para mantener su “motor” corriendo
= Consumo logrado con comidas y bebidas

= Tome de 8 a 10 vasos/dia

Nutritional Sciences, Thompson Learning Inc. 2007



Carbohidratos

" Mejor “combustible” para el cuerpo = glucosa

= Cereal Integral
» 3 porciones/dia

» Vegetales
» 2 "> tazas/dia

= Frutas
> 2 tazas/dia




Proteinas

= Da estructura a musculos, huesos,
piel

= Carne, pollo, pescado, huevos,
nueces, semillas, frijoles

» 5 Y2 onzas/dia @ . (Y
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Nutritional Sciences, Thompson Learning Inc. 2007; MyPyramid.gov



Grasa (Lipidos)

* Proporciona estructura y almacena
energia

» Maximiza su fuente de grasa por
medio de pescado, nueces y aceites
vegetales

= | imite mantequilla, margarinas,
manteca

Nutritional Sciences, Thompson Learning Inc. 2007; MyPyramid.gov



GO WHOA y Grasas

Grasas no saturadas

» Monoinsaturado Go
Poliinsaturado

» | Riesgo cardiovascular
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» Mayormente de origen animal
» NO es necesaria para una dieta saludable
T Riesgo cardiovascular
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Grasas trans (aceites)

* Parcialmente hidrogenado Whoa
“* NO es necesaria para tu cuerpo

“* 1 Riesgo cardiovascular + riesgo diabetes
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American Heart Association



Fuentes dietéticas de grasas insaturadas

Aceites vegetales: Oliva, canola, cacahuate, ajonjoli, girasol
Aguacate, crema de cacahuate, nueces y semillas, pescado graso

American Heart Association



Fuentes dietéticas de

Carnes grasas — Carne de res, carne de borrego, pollo con piel
Grasa-Entera de Productos Lacteos - queso, mantequilla, nieve, leche
Coco y aceite de palma
Manteca de cacao
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American Heart Association



Fuentes dietéticas de grasas trans

Margarina en barra
Algunas margarinas en tubo
Alimentos fritos
Algunas comidas procesadas como:
productos de panaderia
y galletas saladas

Evitelas!
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American Heart Association



Vitaminas

" Vital para el uso de energia de los
carbohidratos, proteinas, y grasa

" A, Bg, Byy, C, D, E, K, Folato,
Tiamina, Riboflavina, Niacina,
Biotina, Acido Pantoténico

= Es mejor obtenerlos por medio de
comidas completas...Con variedad!

Nutritional Sciences, Thompson Learning Inc. 2007



Frutas y verduras = Fuentes importantes de vitaminas

Vitamina A .. » Vitamina B6

Vitamina C

Nutrition Through the Life Cycle, Brown, 2008



Minerales

" Dan estructura a los huesos, transportan
oxigeno en la sangre, y regulan la presion.

= Calcio, Hierro, Potasio, Sodio, Zinc, Fdsforo,
Magnesio y mas

= Es mejor obtenerlo por
medio de comidas
completas...Con variedad!

Nutritional Sciences, Thompson Learning Inc. 2007



Frutas y verduras = Fuentes importantes de minerales

Calcio Hierro
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Nutrition Through the Life Cycle, Brown, 2008



El alcohol... jNo es un nutriente!

= Alcohol etilico (etanol)

= Es un ingrediente toxico producido con la
fermentacion de levadura, azucar, y féecula

» Es depresivo hacia el sistema nervioso central
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Centers for Disease Control and Prevention; Dietary Guidelines for Americans



El alcohol... jNo es un nutriente!

Margarita ®» Vino dulce
ﬁ‘ 12 oz = 750 cal | 4 0z=105 cal
Shot de tequila
Cerveza regular 1.5 0z =100 cal
12 0z = 149 cal

Ron
1 oz = 64 calorias

Con moderacion = No mas de 1 bebida/dia para mujeres;
No mas de 2 bebidas por dia para hombres
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Centers for Disease Control and Prevention; Dietary Guidelines for Americans



Guia dietetica

@7 m ~50% Carbohydrates
Carbohidratos
m~20% Protein
Proteina

~30% Fat

Grasas

Ny

Carbohidratos

Proteina
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USDA Dietary Guidelines for Americans and MyPyramid.gov



Coma una dieta balanceada de comidas

completas
especialmente con frutas y verduras
para lograr sus necesidades

19



Para la proxima
semana, toma 8
vasos de agua por
dia y prueba una
fruta nueva.



¢ Qué es el
trigo?




Los trigos son semillas
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Cereal Semilla

General Mills, Inc



Partes del trigo

El salvado Bran

-Es la “capa « “Quter shell” E
. ndosperma

extfrna CIIUG protects seed EndOSPerm -Proporciorl?a
protege a la :

: « Provides ener ia.
s?l_r_nllla.f_b - Fiber,B > —eq(ieerglea
- Tiene fibra, itami i
vite|1mina|B vitamins, « Carbohydrates, carbohidratos y

Y traceminerals protein proteina.

minerales.

El germen Germ

-Es un nutriente, * Nutrient,

almacenado. Storehouse

- Tiene ..
antioxidantes, * A.nt10)§1dants,
vitaminaByE,y v!tam!n E,B
grasas vitamins,
saludables. healthy fats
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General Mills, Inc



Moliendo el Trigo

Granos enteros

Bra

4 0 v 5. & (Y

Todas las partes son
molidas

ndosperm
N

_Germ g4

Granos refinados

0000000000000000
| endosperma es

molido

Endosperm

Germen y el Salvado

Gene
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; Qué tan bueno
es el trigo?




Trigo integral contiene
beneficios de grano y mas

Fibra

Vitaminas B W".’.'il'“l‘
aiii"l...‘\\

Whole
~Grain

|

|

Granos

ente‘ros

Minerales ‘

Carbohidratos

Magnesio

Estanoles y
esteroles
vegetales

Antioxidantes

Fitonutrientes
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General Mills, Inc



El trigo contiene
nutrientes importantes

Carbohidratos Vitaminas B Minerales
 Hierro
« Zinc
« Cobre

General Mills, Inc



Fibra

Fibra dietética

Insoluble (trigo integral)
Soluble (frutas y vegetales)

» Ayuda a pasar la comida

» Ayuda a controlar el azucar
en la sangre

» Te hace sentir lleno mas
rapidamente

» Reduce el colesterol



Beneficios del trigo integral

* Reduce el riesgo de
enfermedades:

— Enfermedad del corazon
— Algunos canceres
— Diabetes

» Salud digestiva
» Control de peso

General Mills, Inc



Datos de fibra de trigo

Granos enteros # Fibra

Granos enteros no significa Fibra alta no significa
fibra alta granos enteros
» Los granos enteros « Algunos granos altos en
contienen entre 1-4 gramos fibra no son granos enteros.

de fibra por porcion

» Contienen el paquete
completo de los granos
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General Mills, Inc



;. COmo anuncian
al trigo integral?




Leyendo la etiqueta de ingredientes
para ver el tipo de trigo

e e B
SOODNESS CORNE

Total Carbohydrate 300g ~ 3750~ """"'u»-.a-

Dietary Fiber 259 30g T
INGREDIENTS{ WHOLE GRAIN OATS| MODIFIED Busca “Granos
CORN STARC, URN ARLA, oU AR, SALT, Enteros’” como el

-

CALCIUM CARBONATE, OAT FIBER, TRIPOTASSIUNA\ —__

PHOSPHATE, WHEAT STARCH. VITAMIN E (ML&ED ingrediente
TOUORKEROLS) ADDED TO PRESEEB RESHNESS. principal
VITAMINS AND_MINERALS: IRON AND ZINC

(MINERAL NUTRIEN VITAMIN C (SODIUM

ASCORBATE), A B VITANHN._(NIACINAMIDE),
VITAMIN Bg (PYRIDOXINE HYDURSCHLORIDE),
VITAMIN B, (RIBOFLAVIN), VITAMIN By(THIAMIN
MONONITRATE), VITAMIN A PALMITATE, A™E
VITAMIN (FOLIC ACID), VITAMIN Byz, VITAMIN D.

DISTRIBUTED BY General Mills Cereals, LLC
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General Mills, Inc



Busca que sea aprobado
por la FDA (Administracion de Alimentos y Drogas)

Las dietas que son
ricas en porciones de
granos y otras

comidas vegetales, y
bajos en grasa total,
grasa saturaday
colesterol pueden
reducir el riesgo
cardiovascular y
ciertos canceres.




Busca simbolos del
trigo integral

Programa de consejo de granos enteros

~
/M

WHOLE

GRAIN

8g or more
per serving

Para productos : Para productos
que ofrecen media ‘%m ' donde TODOS
porcion o mas de : los granos son
granos enteros. granos enteros.

WholeGrainsCouncil.org

EAT 489 OR MORE OF Contiene al menos EAT 489 OR MORE OF Contiene al
\ 8g granos enteros \d  MENOS 169
por porcion. granos enteros
por porcion.
Productos General Mills
The Whole Grain Guarantee de General Mills &General \‘i /
garantiza que cada caja de Big G cereal tendra Mills &g

al menos 8 gramos (1/2 porcion) de granos
enteros por porcion. Al menos 48 gramos de
granos enteros son recomendados
diariamente.

WHole Grain
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General Mills, Inc; Whole Grain Stamps appear courtesy of the Whole Grains Council



Actividad: ¢Cual tiene mas fibra?

Fiber Sugar Fat

Fibra AzUcar Grasa



Por las siguientes

cuatro semanas,

prueba un nuevo
trigo integral.



Los nutrientes basicos
Resumen de puntos
Importantes

MiPlato
MyPlate

» Calorias CONSUMIDAS: Una dieta saludable tiene
un balance de carbohidratos, proteinas y grasas

» Calorias CONSUMIDAS: Varie sus vegetales” y
“‘Enfoquese en las Frutas”

» Calorias CONSUMIDAS: “Haga espacio para el trigo
integral”

» Calorias CONSUMIDAS: Coma suficiente fibra

» Cuidado con las etiquetas de nutricion en los productos.

7~
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Cambia a la presentacion
Entendiendo los datos
nutritivos



