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O
Infroduccion

Los alimentos son aquellos productos que se
comen y beben por seres vivos para su
existenciay son necesarios para el
mantenimiento de las funciones vitales,
ademas de prevenir enfermedades, por lo que
se creo el plato alimenticio para poder regular
los alientos esenciales que consumimos.

Plato alimenticio



https://www.klipartz.com/es/sticker-png-oyeno

Planificacion
Entrevistas
Investigacion no experimental
Taller de produccidn

Analisis




Objefivos a
o

Investigar la opinion de médicos y
expertos en nutricion respecto
de las propiedades reales de
alimentos calificados como
superalimentos.







¢ Los superalimentos son en su mayoria alimentos crudos que son mas
densos en nutrientes que los alimentos procesados y cocinados. Ricos en
enzimas, también estan llenos de vitaminas, minerales, fitonutrientes y
fitoguimicos, que ayudan a protegernos contra las enfermedades. Llenos de

antioxidantes, tienen un amplio potencial terapéutico y propiedades
antibacterianas y antinflamatorias. (arayaH &Lutz M, 2003)

b

Superalimentos



https://blog.cartif.com/superalimentos/

* Wirnerdacidn saludahl

Para tener una buena alimentacion debes tener dieta balanceada para eso
debes consumir alimentos variados para asi poder obtener la mayor
cantidad de nutrientes de cada uno de estos alimentos. Esta dieta es un
pilar fundamental de la salud, ya que si no se sigue correctamente
puede traer varias consecuencias. (izquierdo A, 2004)

Tipos de alimentos saludables Vida saludable por buena
alimentacion


https://es.pngtree.com/freepng/healthy-meal_1615434.html
https://www.shutterstock.com/es/search/avocado+fresh+vegetables+fruits

Kale
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LN

Quinoa

Cacao
puro

e Tiene acido félico, vitaminas
C,K, Ey Bé6, potasio, hierro,
fésforo, manganeso.

« Ademas, posee propiedades
depurativas,
antiinflamatorias y regula el
intestino. (Go fit, 2021)

Contiene todos los
aminoacidos esenciales parala
absorcién de las proteinas y la
construccion de masa muscular

Contiene un alto valor de
vitaminas B, Ey C; contiene
también minerales como el
magnesio, calcio, hierro,
potasio y silice. (Gottau G, 2018

Quinoa

e Consumir cacao de forma

regular sirve como medida de
prevencion de enfermedades
cardiovasculares, neurologicas
o del metabolismo, entre otras,
porque puede ayudar en las
dietas de adelgazamiento y
también en las enfermedades

neu rodegenerativas.(lnfosalus,
2016)
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Cacaopuro



https://cornershopapp.com/es-cl/products/13npl-kale-paquete-100grs
https://dulkado.com/tienda-online-de-reposteria/cacao-en-polvo-callebaut/
https://www.exphore.com/productos-cotizar/quino-a-granel

Chia

Arandanos

* Lachiaesunagranfuente de aceites
grasos esenciales como el Omega 3 pero,
también, contiene fibra, ayuda a reducir el
colesterol, a mejorar ladigestiony a
regular el azlcar en la sangre.

* Nutriente basico para las personas que
realizan ejercicio fisico porque ayuda a
aumentar la masa muscular.(TabuencaE, 2018)

* Sonunade las frutas con mayor cantidad
de propiedades antioxidantes, fuente de
fibra, vitaminas, sobre todo VitaminaC y
de minerales como calcio y potasio.

* sonricos en vitaminas C, vitaminas Ay
vitaminas K. (Soria C,2019)

Arandanos



https://pngimg.es/download/26693
https://www.stickpng.com/es/img/comida/semillas/cucharada-de-semillas-de-chia

5 {Qué tan saludable consideras que es tu alimentacion?

/

-
. EL 56 % DE LOS CHILENOS
Segin un estudio CONSIDERA QUE TIENE UNA
de la Fundacidn Chile (2017), 0%
en nuestro pais las personas estan DIETA SALUDABLE
ahora mds preocupadas de llevar una 7%
alimentadon saludable, como muestran .
los siquientes graficos.
/
I’r 18-36 37-51 52y mas
]’ ahos afos afos

v

{Cuan de acuerdo estas con las siquientes declaraciones?

* La comida preparada en casa es mas sana que las comidas
procesadas.

o Prefiero marcas que sean transparentes respecto del origen de los
ingredientes y de los métodos de procesamiento de los alimentos.

71%

» Mefijo en la informacion nutricional a la hora de elegir los
alimentos que compro.

~ Mientras menos ingredientes tenga un producto, mas sano sera. 4%

(Fundacién Chile, 2017)




Enbrevista 1

¢ Cudl es su nombre completo?

R: Evelyn Tatiana Sanhueza Garate
¢,Cual es su especializacion, qué estudi6?
R: Catequista escolar, es decir, profesora de religion, ademas de estudiar terapia floral
Primero su opinidn, ¢cree usted en los super alimentos?

R: Si, porque los super alimentos son capaces de aportarnos los minerales y vitaminas esenciales que necesitamos para
mantener nuestro cuerpo o mas sano posible, son capaces, en su amplia variedad, de trabajar en nuestro musculos, sistema
0seo, cerebro y en nuestra sangre. Si bien hay algunos que no son del acceso econdmico para toda la poblacién, si hay otros
gue podemos aprovechar sus propiedades. Son alimentos que por cultura deberiamos tenerlos incorporados en nuestra
cocina, pero muchas veces por ignorancia de sus propiedades y costos econdmicos no los tenemos en el menu diario.
¢, Qué son los super alimentos? ¢ Existen en realidad o son una moda? ¢ Realmente los llamados "super alimentos” mejoran
nuestra calidad de vida? ¢ Puede nombres 3 de los que considera mejores 0 mas conocidos y que nos portan?

R: Los superalimentos son sinénimo de salud, energia, longevidad. Si existen estos, y siempre han existido, lo que sucede es
gue ultimamente se han clasificado como super alimentos, se han dado a conocer a la poblacion, por ejemplo las semillas, la
miel, los frutos secos y frescos, con los que uno hoy dia puede en pleno conocimiento adquirirlos y disfrutar de sus bondades.
Estos completamente mejoran nuestra calidad de vida, porque una dieta equilibrada de semillas, frutos, aceite de oliva,
productos apicolas, nos entregan las vitaminas, minerales y la energia de modo natural y no de una manera atrtificial.
Esta por ejemplo el sésamo, que nos aporta calcio en etapas de crecimiento, embarazo y vejez.

También esta la miel, que nos aporta vitaminas, minerales y energia, ademas de ser un.antibiético natural.

Y por ultimo el aceite de oliva, que aporta omega 3 importante para nuestro cerebro y musculos.




Entrevista 2

Cual es su nombre completo?
R: Pamela Andrea Cofré Bastidas
¢,Cual es su especializacion, que estudio?
. R: Estudie medicina y mi especialidad es anestesiologia y reanimacion
Bien, ahora le voy a hacer algunas preguntas sobre los superalimentos
Primero su opinion, cree usted en los super alimentos? (Explique si cree o porgué no con algunos ejemplos)
R: Si creo que existen, aun cuando no existen los alimentos milagrosos
Ahora segun el @mbito cientifico y sus conocimientos de estudios,
¢,qué son los superalimentos?
R: Los superalimentos son aquellos que tienen propiedades antioxidantes, vitaminas, minerales y aportan fibra 'y
grasas.
Jexisten en realidad o son una moda?

R: Creo que existen, no creo que sean una moda, sino que mas bien el estudio de los nutrientes de los alimentos a
llevado a identificar las propiedades de cada uno de ellos y en qué ayudan en los distintos procesos de nuestro cuerpo.
¢realmente los llamados superalimentos mejoran nuestra calidad de vida?
podria nombrar 3 de los que considera mejores o mas conocidos? ¢, Que nos aportan?

R: El consumir superalimentos por si solo no es suficiente sino se suma actividad fisica y consumo de agua.
Superalimentos son el brocoli, aceite de oliva, legumbres, los cuales nos aportan grasas saludables que nos reducen el
colesterol, proteinas que ayudan a mantener o crear musculo.







Opinidn de médicos sobre superalimentos @

Segun la organizacion de consumidores vy usuarios, los Illamados
superalimentos “resultan nutricionalmente muy interesante”, ya que, en su
version cruda, contienen una cantidad de nutrientes mas concentrada que
otros productos con las mismas propiedades. Lo que no quiere decir que su
consumo sea indispensable para estar sano.(Futuro afondo, 2019)

Superalimentos


https://yoelijocuidarme.es/2017/02/07/superalimentos-mito-verdad-marian-garcia/

La nutricionista Elena Vazquez dice: “Por si solos no hacen nada” por tanto,
si queremos introducirlo en nuestra dieta, deberemos hacerlo con el apoyo
y la asistencia de un especialista, quien evaluara nuestras necesidades y nos

disenara un plan personalizado. (rodella F, 2018)

Nutricionista


https://www.flaticon.es/icono-gratis/nutricionista_1597405

«  Verdades:

Los ‘Superalimentos’ suelen ser semillas, bayas o productos disecados, que pueden ser usados en batidos,
jugos, ensaladas o cualquier receta.

Juan José Rodriguez Jerez que cada uno de estos ‘superalimentos’ tiene una funcién, “pero si no tenemos
déficit de los minerales que proporcionan, no sirven de nada y tampoco son mejores que otros alimentos”.

Mentiras: x

Segun Batista, incluir estos alimentos en nuestra dieta no determina que tengamos una alimentacién sana o
insana, porque una buena salud se consigue “con una alimentacion variada y un alto consumo de frutas y
verduras.

Sirven para curar todo tipo de problemas. mentira: consumir en mayor o menor medida este tipo de
alimentos no ayuda a prevenir todo tipo de enfermedades, sin embargo, al introducirlos en nuestra
alimentacion logramos mantener nuestro organismo a raya. (Consalud.es, 2016)



MM1&WM

Receta: Smoothie de arandanos

€ =

Ingredientes: Smoothie de arandanos

Y, taza de arandanos congelados, % platano, 1/3 taza de yogurt griego, 1/3 taza de leche, % de taza
de nueces de california picadas, 1 cucharadita de miel, 1/8 cucharaditas de extracto de vainilla, 1/3
de copos de avena, 1 cucharada de semillas de chia.

Elaboracion:

1.- Colocar los arandanos, el platano, el yogurt, la leche, 3 cucharadas de nueces, la miel y la vainilla
en una licuadora. Licuar hasta que esté suave

2.-Verter lamezcla en un tazén, anadir la avenay las semillas de chiay mezclar. Verter la mezcla en
un recipiente y anadir una cucharada mas de nueces. Cubrir y refrigerar durante 4 horas como
minimo, luego a comer, y servir cuando este este frio. (Rojas C, 2017)


https://www.cocinayvino.com/vinos-bebidas/sin-alcohol/smoothie-arandanos-col-rizada/

Mazlewaﬁmu&w a

Receta : Waffles de avenay jarabe de manzana

. Wafles de avenay jarabe de
Ingredientes: manzana

1 taza de agua, Y4 taza de azlcar, 1 rama de canela, 1 cda. De ralladura de naranja, 2 manzanas
cortadas en rodajas, 2 huevos, 1 taza de leche, 100g de mantequilla derretida, 2 tazas de harina de
avena molida, 3 cdas de polvo de hornear, % cda de sal, 1 cda de escancia de vainilla.

Preparacion:

Pon una cacerola a fuego medio el agua con azucar, la canela, la ralladura de las naranjas y las
manzanas, luego cuando suelte el hervor reduce el fuego y sigue calentando por 20 minutos
aproximadamente o hasta que se quede tan espesa como desees. Reserva, después para los wafles,
combina todos los ingredientes en un tazén hasta obtener una masa lo mas suave posible, a
continuacién barniza con mantequilla la waflera ya caliente y extiende un cucharén de la mezcla,
luego espere a que se cueza y doren. Coldcalos sobre una rejilla con un cuadro de mantequilla para
concluir sirve con el jarabe y unas rodajas de manzanay a comer. (Melera J,2018)


https://cookpad.com/cl/recetas/9745310-waffles-de-avena-y-manzana%F0%9F%8D%8E

Facilitan la digestion y ayudan a limpiar el intestino.

Son antioxidantes y por eso ayudan a prevenir el proceso de
envejecimiento.

Son antiinflamatorias gracias al omega 3 que contienen.

Se llaman asi por sus "super" propiedades.

Hasta la fecha existe sélo un alimento capaz de cumplir con
todos los requisitos, el cual es, la leche materna. (Buzzreed, 2015)

)
L

Leche materna


https://es.pngtree.com/freepng/omega-3-healthy-food-low-carb-diet-organic-proper-nutrition-vector-illustration-set-for-print-fabric-and-decoration_4243296.html
https://www.nestlebabyandme.com.mx/0-a-6-meses/nutricion/sabes-como-cambia-la-leche-materna-en-una-misma-toma

Segun la revista New Scientist, en un reciente sondeo realizado en reino unido, de mil
adultos consultados, el 61% admitio haber adquiridos productos considerados
“superalimentos”

Asi, cada cierto tiempo se ve que productos como la chia, la linaza, el maqui, los frutos
secos, el brocoli, el te verde, el cacao, el cochayuyo, el salmén, la quinoa, bayas de
goji o la palta, son promovidos por sus sorprendentes propiedades, sin embargo
de nada sirve consumirlos como alimentos “milagroso”, si no se complementa con

estilo de alimentacidon saludable no sirve de nada.
(BBC Mundo, 2016)
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