FICHA 1 REFORZO E APOIO
Contidos fundamentais

RESUMO

OS ALIMENTOS

Estan formados por nutrientes, substancias que proporcionan materia e enerxia. Os tipos de nutrientes son:
¢ Inorganicos: auga e sales minerais.

» Organicos: glicidos, lipidos, proteinas e vitaminas.

Nas células do noso corpo, os alimentos sofren reaccions
de oxidacion que liberan enerxia. A enerxia liberada midese
en calorias, quilocalorias e quilojoules.

Unha caloria € a cantidade de calor que hai que subministrar
aun gramo de auga para elevar a slia temperatura un grao centigrado.

O valor enerxético dun alimento exprésase como a cantidade

Funcién de quilocalorias que proporcionan 100 g dese alimento.
R Os alimentos clasificanse en:
clasificacion

* Enerxéticos. Son fonte de enerxia. Son alimentos ricos
en glicidos e lipidos.

e Estruturais ou plasticos. Necesarios para formar as células,
tecidos e 6rganos do noso corpo. Son ricos en proteinas.

e Reguladores. Imprescindibles para que 0 noso organismo poida
utilizar correctamente os demais alimentos e desenvolver as
suas funcions. Proporcionan vitaminas, minerais, fibra e auga.

A dieta é a cantidade e 0 tipo de alimentos que unha persoa
inxire diariamente.

Dieta E completa, variada e equilibrada se proporciona todo tipo
de alimentos e as cantidades suficientes de nutrientes e enerxia
para que 0 organismo cubra o seu gasto enerxético diario.

Son técnicas que tratan en todo momento de preservar 0 aspecto
do alimento, 0 seu sabor e as suas propiedades nutricionais.

As causas da deterioracion dos alimentos son ambientais, como
a temperatura, a humidade ou a oxidacion, e bioloxicas, como
Conservacion | a proliferacion de microorganismos.

e Conservacion en frio. Refrixeracion e conxelacion.

e Conservacion por calor. Pasteurizacion e esterilizacion.
e Conservacion por deshidratacion.

e Conservacion por adicion de substancias quimicas.

* |ntoxicacions alimentarias.

Trast_ornos’ o Alerxias alimentarias.
asoclados a Trastornos debidos & malnutricion: obesidade e desnutricié
- - L J
allmentacion rastornos de .| 0s g/ma nu ncpn. 0 eg Ia e e desnutricion.
L ¢ Trastornos da inxestion: anorexia e bulimia.
ACTIVIDADES
@) rai unha taboa cos distintos tipos de nutrientes € ron exemplos de alimentos conservados con frio, por
e a funcién que realizan. calor, deshidratacion e adicion de substancias quimicas.
a Cita exemplos de alimentos enerxéticos, plasticos n Describe un trastorno alimentario debido
e reguladores. a malnutricion.
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