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Micronutrientes 

Son 

Los elementos esenciales para que el cerebro, los huesos y el cuerpo se mantengan sanos. También conocidos como vitaminas y minerales.


Los más conocidos son  

Las vitaminas, como las vitaminas A, C y E. Los minerales, como el hierro, el cobre y el magnesio. Los oligoelementos, como el yodo, el cobre, el selenio, el flúor...



Vitaminas 


Son 

Sustancias presentes en los alimentos en pequeñas cantidades que son indispensables para el correcto funcionamiento del organismo. Actúan como catalizador en las reacciones químicas que se produce en el cuerpo humano provocando la liberación de energía.



Función en el organismo 


Vitamina A: fisiología de la visión, diferenciación de células epiteliales, crecimiento, reproducción y antioxidante.
Vitamina C: Actúa como cofactor de al menos ocho enzimas, sobre el sistema inmune, sobre el sistema nervioso.
Vitamina D: Aumenta la absorción de calcio a nivel intestinal.
Vitamina E: Estabilizador de membranas celulares, agregación plaquetaria.
Vitamina K: interviene en los distintos factores implicados en la coagulación.
Vitamina B: Desarrolla un papel fundamental en el metabolismo glucídico. 

Vitamina A: carnes, hígado de pescado, hígado de ternera, cordero o cerdo, yema de huevo, leche, manteca y queso.
Vitamina C: cítricos, melón, frutillas, kiwi, tomate, coliflor, repollo, pimientos rojos y verdes, y las verduras de hoja verde.
Vitamina D: los pescados grasos, huevos, carnes y leche.
Vitamina E: aceites vegetales, granos de cereales, alimentos de origen vegetal. 
Vitamina K: Vegetales (nabos, coles, espinaca, lechuga, arvejas, entre otras), aceite (soja, colza y oliva), hígado, huevos y quesos.

Se encuentran en 
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conceptos generales de nutrición


nutricion 


organismos autotrofos 


organismos heterotrofros 


energia 


recomendaciones 


requerimiento 


kilocaloria 


nutrimento 


dieta 


alimento 


La ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras sustancias conexas; su acción, interacción y equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad; además, se ocupa de las consecuencias sociales, económicas y culturales de los alimentos y su ingestión.


Tienen una nutrición independiente, autónoma, limitada por la disponibilidad de nutrimentos inorgánicos, con requerimientos de agua, oxígeno, bióxido de carbono, entre otros.


Su nutrición depende de organismos autótrofos o heterótrofos.


La capacidad de efectuar un trabajo.


Sugerencias adecuadas de los nutrimentos son la cantidad de éstos que las autoridades en materia de nutrición de un país recomiendan ingerir para cubrirlos en forma suficiente.


La cantidad mínima que un individuo necesita ingerir de un nutrimento para mantener una correcta nutrición


La unidad de energía térmica que equivale al calor necesario para elevar la temperatura de 1 g de agua, 1 ºC de 14.5 a 15.5 ºC a nivel del mar; para los fines de la nutrición se utiliza kilocaloría (1 000 cal).


La ustancia que realiza una función en el organismo y es ingerida en la dieta.


Todos los alimentos que se ingieren en un día, no hay que confundirse con régimen de reducción, donde se limitan las calorías.


Un organo, tejido o secreción de organismo de otras especies que contienen concentraciones apreciables de uno o más nutrimentos biodisponibles. 
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