UNIDADE 2. A
ALIMENTACION HUMANA.



OS ALIMENTOS



A RODA DOS ALIMENTOS

Grupo Il !

Manteiga, aceites

e graxas en xeral.
Proporcionan lipidos.

Grupo |

Patacas, produtos derivados
dos cereais e azucre.
Proporcionan glicidos.

Grupo VI

Froitas.

Proporcionan vitaminas
e minerais. Son ricos
en fibra alimentaria.

Funcion enerxética

B funcion plastica

6 grupos de alimentos segundo ao
seu contido nutricional.

Inclue a necesidade de beber auga e
facer exercicio fisico.

Grupo IV

Peixes, carnes e derivados, ovos,
legumes e froitos secos.
Proporcionan proteinas.

Produtos de orixe lactea.
Proporcionan proteinas.

Grupo V

Hortalizas e verduras.

Proporcionan vitaminas e minerais.
Son ricos en fibra alimentaria.

I Funcion reguladora



A PIRAMIDE NUTRICIONAL

Bolos, doces,
refrescos, lambetadas

. Actividades
e patacas fritas

sedentarias

Peixes brancos e azuis,
legumes, ovos, carnes,

: : Deporte
embutidos e froitos secos P

Froitas, verduras, hortalizas,
Cereais, produtos lacteos,
pan, aceite de oliva, arroz

e pasta

c entre1 e litros diarios)

Estilo de vida saudable

Indica a frecuencia ca que
se deben consumir os
distintos grupos de
alimentos.

Inclue a practica de
actividade fisica.

Actividade fisica
moderada



ALIMENTOS E ENERXIA

* Os nutrientes poden actuar como
combustibles = Proporcionan enerxia ao
corpo humano.

* Unidades de enerxia = calorias (cal).

* DEFINICION: cantidade de calor que se
necesita para aumentar un grao a
temperatura dun gramo de auga.

* En dietética utilizase como medida a
quilocaloria.

1 kcal = 1000 cal.

* E importante manter a porcentaxe de
nutrientes. Se inxerimos mais glicidos dos
necesarios, o organismos transformaos en
graxas, acumulandoas no tecido adiposo.

NUTRIENTE KCAL

1 g GLICIDOS 4 kca
1 g LIPIDOS 9 kca

1 g PROTEINAS 4 kca

%
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e

m PROTEINAS = LIPIDOS = GLiCIDOS



NECESIDADES ENERXETICAS

g Canta enerxia precisas para « TAXA METABOLICA BASAL (TMB):enerxia minima que necesita

0 NOSO corpo para realizar as funcions minimas vitais).

manter o teu COrpO? Dependera do peso, altura, idade, sexo e clima.
* O corpo humano precisa de  gcyacion be HARRIS-BENEDICT

enerxia para manter as « 5 (10 x masa en kg) + (6,25 x talle en cm) - (5 x idade en anos) - 161
funciéns Vitais ml'nimas e &f > (10 x masa en kg) + (6,25 x talle en cm) - (5 x idade en anos) + 5
respiratorio, impulso NECESARIAS
nervioso, EtC.) e pa ra poder Pouco ou ningun exercicio TMB x 1,2

. « o E icio lixeiro (1-3 di TMB x 1,375
realizar as nosas actividades  ~creicie xeiro (1-3 dias/semana) "
dO dl,a 3 dl,a Exercicio moderado (3-5 dias/semana) TMB x 1,55

Exercicio forte (6-7 dias/semana) TMB x 1,725

(desp.ra_za mentos, EStUdO, Exercicio moi forte (2 veces ao dia, adestramentos TMB x 1,9
exercicio, etc.). duros)



