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* MICRONUTRIENTES: {Qué son?, éCuales son?

e vitaminas: ¢Qué son?, Clasificacion: liposolubles e hidrosolubles,
Menciona las mas principales para el organismo y su funcion.

* Minerales: éQué son?, éCuales son?

* AGUAY ELECTROLITOS: Funcion del agua, requerimiento diario, ¢ Qué
son los electrolitos? y menciona los mas comunes

* ENERGIA: Concepto



Micronutriente: son las vitaminas y los minerales, que se \\'\:U DS

consumen en cantidades relativamente menores, pero que son Ui
imprescindibles para las funciones orgdnicas. I Jhiversica

Vitaminas: compuestos organicos potentes, presentes en
concentraciones pequenisimas en los alimentos, con funciones
especificas y vitales en las células. Su ausencia o absorcidon inadecuada
produce enfermedades carenciales o avitaminosis especifica

«Liposolubles: se disuelven en grasas, se almacenan en los tejidos
adiposos y en el higado A, D, E y K.

*Hidrosolubles: se disuelven en el agua y como el organismo no puede
almacenarlas, es necesario un aporte diario o controlado debido a que
el exceso es eliminado por el sudor y la orina. Cy complejo B.



favorece la vision, el fortalecimiento del esqueleto y Zanahoria, leche, huevo, espinaca,

A . . . . . . LI 4 L]
disminuye las posibilidades de infeccidn. remolacha, perejil, acelgas entre otros.
: : : : Frijol, lentejas, avena, trigo, arroz, mani
Bl Ayuda al buen funcionamiento del sistema nervioso Joh 135, o WIS ’ ’
almendras etc.
. : Sardinas, atun, champifones, huevo, queso
B2 Favorece el crecimiento y el metabolismo ’ ’ P ’ A
y almendras entre otros
85 Disminuye el estrés y ayuda al crecimiento del cabello y Higado, huevo, champifones, lentejas,
las uias avena, arroz etc.
: : : : Salmén, higado, aguacate, trigo, espinaca
. B6 Ayuda al buen funcionamiento del sistema nervioso 7 (IR0 G2 o ellkEeh ’
Vitaminas papa, lentejas, carne de res, avena etc.
B 89 Ayuda al buen funcionamiento del sistema nerviosoy a  Espinaca, higado, huevo, repollo, banano,
la formacion de glébulos rojos esparragos, champinones, remolacha etc.
Protege la piel de los rayos solares y previene la caida .y
B10 & P y yP Champindn, repollo, huevo etc.
del cabello
: : Carne de res, higado, leche y queso entre
B11 Estimula el apetito ) =) Y

otros

i : . : Carne de res, higado, leche, queso, pescado
B12 Ayuda al buen funcionamiento del sistema nervioso g e g Y
® 00 -



Nos ayuda a fortalecer las defensas de nuestro

cuerpo, fortalece los huesos y los dientes y
previene el estrés
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Nos ayuda a fortalecer las defensas de nuestro
cuerpo, fortalece los huesos y los dientes y
previene el estrés

Perejil, acelga, coliflor,
repollo, remolacha,
guayaba, limoén y naranja
entre otros

Perejil, acelga, coliflor,
repollo, remolacha,
guayaba, limon y naranja
entre otros

Perejil, acelga, coliflor,
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Perejil, acelga, coliflor,
repollo, remolacha,
guayaba, limon y naranja
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Perejil, acelga, coliflor,
repollo, remolacha,
guayaba, limon y naranja
entre otros
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MINERALES:

Elementos naturales no organicos que representan entre el 4 y el 5 por ciento del peso

corporal del organismo y que estan clasificados en macrominerales y oligoelementos.

El ser humano los necesita
para mantener el buen
funcionamiento del cuerpo y

garantizar, entre otros, la Calcio
formacion de los huesos, la
regulacion del ritmo cardiaco
y la produccion de las
Hormonas.
Hierro
Minerales
Sodio
Potasio
®
(]
] Zinc
® o0 0

Fortalece los huesos, dientes y musculos

Mejora la respiracién porque permite el
transporte de oxigeno a los pulmones

Permite el fortalecimiento de los
musculos y la secrecién de saliva y sudor

Ayuda al buen funcionamiento del
sistema nervioso

Juega un papel muy importante en la
prevencién de enfermedades y en la
cicatrizacién
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Queso, almendras, huevo, sardinas,
leche.

Lentejas, huevo, higado, perejil,
almendras
Sal

Banano, aguacate, lentejas, almendra,
remolacha

Lentejas, pan integral, carne de res,
huevo, avena



° EXEX®  MUSCULOS 73%

» funcion del agua en el organismo: E\!U DS

e *Regula la temperatura *hum | oxigen ra respirar ’ : .
egula la temperatura umedece el oxigeno para respira Mi Universidad

* *amortigua las articulaciones y protege de traumatismos *deshace los desperdicios *convierte
los alimentos en energia *lubricante del aparato digestivo y de todos los tejidos protegidos por
mucosas

. *activa el metabolismo *diurética y laxante *transporta nutrientes y oxigeno a todas las células
en el cuerpo

*ayuda al cuerpo a absorber los nutrientes  *limpia nuestros rifiones de substancias toxicas.

* *balancea nuestros electrolitos, que nos ayudan a controlar

la presion sanguinea.

scaznacur AGUA EN EL CUERPO

CEREBRO 85% ARTICULACIONES 94%

PULMONES 80% PIEL 71%

Iml x kcal

30 ml x kg peso corporal

° HIGADO 73% SANGRE 79%

HUESOS 22% RINONES 80%

CORAZON 77%

() o o
(\‘\«”@gﬂ\ DIENTES 10%



* Electrolitos:

* minerales que poseen una carga eléctrica. (sangre, orina, tejidos y
fluidos corporales).

« Mas comunes: sodio, calcio, potasio, cloro, fosforo y magnesio
1.Equilibran la cantidad de agua en tu cuerpo.

2.Equilibran los niveles acido / base de tu cuerpo (pH).
3.Transportan los nutrientes a tus ceélulas.

4.Eliminan los desechos de tus células.

5.Aseguran el correcto funcionamiento de tus nervios, musculos,
corazon y cerebro.

* Energia: capacidad de realizar algun trabajo. Depende de: genero,
talla, edad, actividad fisica, estado patoldgico.



