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Introduccidn

Objetivos

PARTE 1: Alimentos y nutricion

¢Qué es comer bien?

Composicidn guimica de los alimentos

Nutricién en el ciclo de vida

PARTE 2: Frutas y hortalizas

Hortalizas frescas

® [equmbres
® Jubérculos y raices
® frutos

Nutrientes de hortalizas y frutas

® (Glicidos y carbohidratos
Monosacaridos
Disacdridos
Polisacaridos
® Proteinas
® [jpidos o grasas
® \|ftaminas, minerales y agua
Vitaminas liposolubles
Principales vitaminas hidrosolubles
Sustancias antinutrientes que actuan sobre las vitaminas
® Agua y minerales
Sustancias antinutrientes que actian sobre los minerales

PARTE 3: La alimentacion en las distintas etapas de la vida

| - Alimentacion en el nifio escolar

Il - Alimentacion en el adolescente

Il - Alimentacién en el adulto

o Alimentacion de la embarazada
o Alimentacion del deportista
Necesidades nutricionales en e/ ejercicio fisico
e Alimentacion en el adulto mayor
IV - Ndmero de raciones a consumir por dia

PARTE 4: Higiene y conservacion

PARTE 5: Anexo Grafico

A) Piramide de la salud
B) Grafica del contenido de nutrientes de hortalizas
() Grafica de contenido de nutrientes de frutas
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