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nutrientes
unas

Los
son
sustancias
contenidas  en
los alimentos
que contribuyen
al crecimiento y
funcionamiento

del cuerpo
humano.

Se clasifican
segln

cantidad en que
se encuentran en
los alimentos y la
cantidad
requerida por el
cuerpo humano:
macronutrientes
(mucha
cantidad) y
micronutrientes
(pequefias
cantidades).
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MACRO
NUTRIENTE |

Los macronutrientes
son nutrimentos que
cumplen con
funciones energéticas
y que se encuentran en
forma de polimeros y
por lo tanto, deben de
ser digeridos para que
el organismo los
pueda utilizar.

Los polimeros son
polisacéridos, los
cuéles son los hidratos

de  carbono, los
aminoacidos que
constituyen a las

Proteinas, y los acidos
grasos, ya  sean
liquidos o solidos, que
son los lipidos.

Teniendo asi: hidratos
de carbono, grasas y

|_proteinas

-
Los micronutrientes
son las vitaminas y
los minerales, o
nutrimentos
inorganicos.

MICRO
NUTRIENTE __ De hecho, el
descubrimiento de
las vitaminas
permitié el
nacimiento del
campo de la
\ nutricién.

—
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Hidratos de
Carbono

Grasas

Proteinas

Las vitaminas son un grupo de micronutrientes esenciales que cumplen con los
— si
1.-Compuestos organicos diferentes a las grasas, los hidratos de carbono y las proteinas.

2. Componentes naturales de los alimentos, presentes habitualmente en cantidades muy

Los hidratos de
carbono son fuente

1. MONOSACARIDOS

Estan compuestas por un carbohidratos, mas importantes de la dieta

humana son la glucosa, la galactosa y la fructosa

de energia en la
dieta, y representan
aproximadamente
la mitad de las
calorias totales.

Las grasas constituyen
aproximadamente 20-25% de la
energia de la dieta humana.

La grasa de la dieta (es rica en
energia y aporta 9 kcal/g) se
almacena en las células adiposas
localizadas en depoésitos sobre el
armazoén humano

Las proteinas son diferentes a los
hidratos de carbono y a las grasas,
pues contienen en su estructura
quimica nitrégeno.

Principales funciones de las

proteinas en el cuerpo incluyen su
nanel como nroteinas

guientes criterios:

pequefias.

Vitaminas

3. No sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes para satisfacer las necesidades

fisiolégicas normales.

4. Esenciales, también normalmente en cantidades muy pequefias, para una funcién

fisiolégica normal (es decir, mantenimiento, crecimiento, desarrollo, y reproduccién).
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Minerales

“Sn ansencia o insuficiencia nroduce un sindrome o deficiencia esnecifico”

== Clasificacion —

Clasificacion —

2. DISACARIDOS

3. POLISACARIDOS

o Clasificacion —

Estan compuestas por dos carbohidratos, los mas importantes en la

nutricion humana son la sacarosa, la lactosa y la maltosa.

1. Lipidos Simples

2. Lipidos Compuestos

3. Lipidos Miscelaneos

=1 Clasificacion

Son carbohidratos con mas de diez unidades de monosacaridos.

Son los &cidos grasos que pueden ser saturados, como los que contienen la crema, la
mantequilla, la manteca, el aceite de coco, monoinsaturados, como los del aceite de maiz, de
girasol, de las palomitas; y poliinsaturados, como los que contienen los cacahuates, las nueces.

Son los fosfolipidos que se pueden encontrar en el huevo y en el higado; los glucolipidos que
existen en alimentos de origen animal como la leche y el atin; y las lipoproteinas que se
encuentran en la piel de pollo, en la mantequilla y en la margarina.

Son los esteroles y vitaminas A, E y K. Los alimentos que contienen estos
nutrimentos son los de origen animal principalmente.

Los aminoacidos “esenciales o indispensables
que no pueden ser sintetizados por los humanos y
so6lo se pueden obtener de la dieta.

Los aminoéacidos no esenciales o dispensables
que si puede sintetizar el ser humano”.24.Las
proteinas contienen 4 kcal/g.

Las vitaminas se clasifican segun su solubilidad en:

a) Vitaminas liposolubles: Son la A, D, E y K.

—J b) Vitaminas hidrosolubles: Son las siguientes: 4cido pantoténico,
niacina, riboflavina o B2, acido félico, cobalaminas o B12,
piridoxina o B6, biotina, tiamina o B1 y 4cido ascorbico o vitamina
C.

Los minerales son esenciales para la
funcién de los seres humanos.

Representan de 4 a 5% del peso corporal en
el ser humano. Normalmente su consumo
en la dieta no es suficiente; sin embargo, la
industria de alimentos en los Gltimos afios ha
enriquecido los alimentos, lo que ha
mejorado el consumo de minerales en la
dieta.

=
-
Tipos de los Minerales
Nombre Origen ‘ Funciones
Productos lacteos, vegetales de hojas Elimes abagdeante enjelioraanismo;
Calcio Formacién de huesos y dientes,
verdes, pescado, pan. E
coagulacién, transmision nerviosa.
Todas las dietas ricas en proteinas, la carne, Compone, junto al calcio, los huesos y los
Fésforo el pescado, las aves, los huevos y los frutos dientes. Transmisién nerviosa, memoria,
secos. funcion renal, herencia.
- 2 Verdura, tubérculos , citricos, guineo Regular el ritmo cardiaco, la diabetes, la
Potasio
maduro hipertension.
sodio Sal (principal fuente), leche, remolacha, ‘ Transmision nerviosa y en la mantencion
apio, agua y todos los alimentos con sal. del equilibrio acido-base.
Carne, higado, frutos secos, verduras de Forma parte de la hemoglobina y
Hierro hoja verde oscura, sardinas, ciruelas pasas, mioglobina por lo que interviene en el
cereales integrales y huevos. transporte de oxigeno
Se encuentra en las hormonas del
Yodo Sal yodada, mariscos, bacalao, rébalo. YR z A
Tiroides. Controla el metabolismo basal.
Chocolate negro, almendras, mariscos, Conforma enzimas. Previene cardiopatias,
Magnesio %
L habichuela blanca, guisantes y espinacas. la osteoporosis y las piedras de rifion
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