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“Comer es una necesidad, hacerlo de forma
intfeligente es un arte”.
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Objetivo general

Actualizar los conocimientos en temas
fan mencionados hoy en dia sobre los
alimentos mimetficos y coOmo ejercen
influencia en |os habitos alimentarios
de |la poblacion, conveniencia, moda
O necesidad para la salud mundial.
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COMPA E SEGURI
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QUE ES?

La alimentacidn mimética, es
aguella en la que se Incluyen
alimentos miméticos, que son 10s
gue se asemejan en aparienciq,
sabor Y, texturao a otfras
preparaciones  elaboradas con
Ingredientes de origen animal, pero
que los hacem con verduras,
legumbres, hongos , ceredles,
semillas o frutos secos o inclusive otro
tipo de sustancias.
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Liéga la comida mimética: Chuletones,
costillas de cordero y beicon impresos en 3D

Lunes 21 de junio de 2021.
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Algunos de los nuirientes principales
que aportan los alimentos miméticos
son:

» Proteinas de origen vegetal.
» Grasas saludables.

» Carbohidratos

» Vitaminas y minerales.

> Fibra
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PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL.

Carne hecha a base de plantas suelen
ser ricas en proteinas, hierro, zinc y
algunos aminodcidos esenciales.

También se encuentran: hamburguesas
vegetales, salchichas veganas, nuggets
de pollo vegetal, etc.
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Lacteos mimeticos:
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» Leche de almendra, leche de soja,
leche de coco y otras alternativas a la
leche de origen vegetal.

»Quesos veganos elaborados a base de |
ingredientes como anacardos,
levadura nutricional y aceite de coco.
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COMPANIA DE SEGUROS

»Quesos de todo tipo se han producido
mimetizando los de origen animal.
Encontramos fipo holandes, gouda,
camembert, efc.

»Yogures de origen vegetal, como
yogur de soya, yogur de almendra,
yogQur de coco, efc.
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> Sustitutos de huevo, como la harina de lino,
tofu batido o mezclas comerciales especificas
para reposteria.

» Helados veganos elaborados a base de leche
de coco, leche de almendra u ofros
ingredientes no Iacteos.

» Snacks saludables como chips de verduras,
palomitas de maiz especiales o barritas
energéticas veganas.
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» Snacks saludables como chips de
verduras, palomitas de maiz especiales
o barritas energéticas veganas.
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Tener muy en cuentaq:

1.Los alimentos mimeéticos, que imitan productos convencionales pero
estan elaborados con ingredientes de origen vegetal, no necesariomente
causaran un déficit nutricional si se consumen de manera equilibrada y

variada.

2.5e deben tener en cuenta ciertos aspectos para asegurarte de obtener
todos los nutrientes necesarios.
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Proteinas.

Algunos alimentos miméticos, como las
alternativas a la carne hechas a base
de planfas, o cultivadas en
laboratorios, pueden ser ricas en
poroteinas, pero es importante combinar
diferentes fuentes de proteina vegetal
para obtener todos los aminodcidos
esenciales .
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Vitaminas y minerales.

Asegurate de consumir una variedad
de frutas, verduras, legumbres, frutos
secos y semillas para obtener una
amplia gama de vitaminas vy
minerales importantes para la salud.
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Acidos grasos esenciales

Incluye alimentos fuente de dacidos
grasos omega-3, como semillas de
chia, nueces o aceite de linaza, paro
mantener un equilibrio adecuado de
grasas saludables en fu dieta.
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Calcio y vitamina D

SI consumes alternativas a lo
leche de origen  vegetal,
asegurate de elegir aquellas
fortificadas con calcio y vitamina
D para mantener la salud oseaq.
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EN QUE CASOS NO ESTAN RECOMENDADOS
LOS ALIMENTOS MIMETICOS?

»> Alergias e infolerancias por ejemplo, gluten, soya, nueces.

» Necesidades nutricionales especificas (embarazo, lactancia

» Equilibrio nutricional

» Procesamiento excesivo (aditivos, conservantes, etc.)
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mentos mimeticos pueden legar a formar parte de

leta equilibrada y nutricionalmente adecuada si se

Inan con una variedad de alimentos vegetales

enferos y se planifican de manera adecuada parao
satisfacer tus necesidades nutricionales.







CONCLUSION:

Es muy importante leer las etiquetas
nutricionales de los alimentos
miméticos para asegurarse de que
estén equilibrados y proporcionen los
nutrientes necesarios para una
alimentacion adecuada
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¢Preguntas?
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1.La alimentacion mimeética se refiere a?
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a. Alimentos elaborados para los mimos.
b. Proceso mediante el cual los alimentos se parecen a |los originales.
c. Alimentos muy ricos en minerales

2. La vitamina D y el Calcio son importantes para:

Evitar la osteoporosis y otras alteraciones orgdnicas.
Para el crecimiento y desarrollo

Para que el corazdn y los musculos funcionen bien

. Todas las anteriores

Ninguna de |las anteriores

® Q0 0T0

w

. Los alimentos miméticos deben seleccionarse seguin:

. El sabor y textura.

. Contenido de vitaminas y minerales

Contenido de nutrientes en general y preparacion.
Ninguna de |las anteriores.

Todas las anteriores

® 0000
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:
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